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 هشدار

ای هکه آرزو دارند سلامت باشند، سلامت بمانند، مهارت ، کسانیاین متن برای مردم عادی در نظر گرفته شده است

بشود.  های تخصصینیست که جایگزین کمک قراربهبود ببخشند، و آسودگی خاطر داشته باشند. این متن  خود را

ی استفاده از آنها به شما بستگی دارد. من اده از این اطلاعات وجود دارد و نحوههای نامحدودی برای استفوشر

. همدارائه نمیموزش رسمی در درمان و پزشکی ی شما را به عهده بگیرم. من آی استفادهتوانم مسئولیت نحوهنمی

، یا فیزیکی هستیدگیرد. اگر شما دارای مشکل احساسی با صلاحیت را نمی درمانیاین کتاب جای متخصصان 

علت مشکل نیستند. حذف علائم بدون حذف  ی، نشان دهندهمدکتر یا درمانگر مشورت کنید. علائباید با یک 

 تواند خطرناک باشد.علت می

ریلکسیشن/آلفا وجود دارد. هرگز در حال رانندگی، کارکردن با تجهیزات، یا هر فعالیت  هایبرنامهبعد از هر درس 

ل از ، قببرنامهها را انجام ندهید. بعد از اتمام هر شیاری، و توجه اساسی شماست، این تمرینوند هدیگری که نیازم

 شیار هستید.واینکه هر فعالیتی را از سر بگیرید، اطمینان پیدا کنید که شما کاملا بیدار و ه

اطر اطلاعات این کتاب، به هدف این کتاب آموزش است. مولف و ناشر در رابطه با هر گونه ضرر یا آسیبی که به خ

آید، تعهد و مسئولیتی در قبال هیچ صورت مستقیم یا غیر مستقیم به وجود آمده، یا ادعا شده که به وجود می

  شخص یا نهادی ندارد.
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 تقدیم نامه

کنم به همسرم جین، به خاطر صبوری، از خود گذشتگی، و تعلیم من در تحسین از زیبایی این کتاب را تقدیم می

  بیعت.ط
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 سپاسگذاری

ی پیش نویس را مطالعه کرده و بازخوردهای خودشان را اعلام کردند تشکر من تمایل دارم از دوستانم که نسخه

کنم. این چهار نفر لایق توجهات ویژه هستند: بِرِت میچل، که قبل از هر کس پیش نویس را خواند و برای ادامه 

ات توانست ببیند را پیدا کرد، و نظره خطاهای ریزی را که ناشر نمیکار به من اطمینان بخشید؛ لیلی اسپلین، ک

ی مطالعات علمی اخیر اعلام کرد؛ همسرم، جین، که منتقد خانگی من بود، به خاطر صبوری او؛ و مفیدی درباره

 .های ارزشمندی ارائه کرددخترم، کریستین کارپنتر، که کمی دیر در مشارکت حاضر شد، با این حال همکاری

ی مرا خواندند، و نظراتی را بیان همچنین تشکر دارم از دوستانی که زمان صرف کرده و همه یا بخشی از نوشته

 کردند: الیزابت رابرت، نیکی هیل، رولند بنی، سم هوستون، و پت سیکا.

 ابرها. ان وی آسمتشکر فراوان از لیلی اسپلین برای تلاش او در طراحی جلد، و هلن وینمن برای عکس پس زمینه

توانند کتابی بیایند که شامل تمام کنم که از من سوال کردند که در کجا میاز شاگردان کلاسم نیز تشکر می

  ی آنها باعث ترغیب من در نوشتن غول درون شد.ی من باشد. علاقهاطلاعات دوره



4 

 

 فهرست

 1 ............................................................................................................................ هشدار

 2 ....................................................................................................................... تقدیم نامه

 3 ..................................................................................................................... سپاسگذاری

 6 ......................................................................................................................... پیشگفتار

 8 ............................................................................................................................ سرآغاز

 8 ............................................................................................................... یک حکایت ساده

 10 .......................................................................................................................... مقدمه

 13 ................................................................................................................ طرح کلی دوره

 16 ...................................................................................................................... درس اول

 16 ....................................................................................................................... غول شما

 37 ........................................................................................................................ درس دو

 37 ............................................................................ تفاوت بین ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه

 54 ............................................................................ ریلکسیشن تدریجی -دستورالعمل حالت آلفا

 60 ....................................................................................................................... درس سه

 60 ........................................................................................................... اَبَر بیوکامپیوتر شما

 81 ...........................................................................دستورالعمل باغ الهام بخش -شرطی سازی تتا

 86 ..................................................................................................................... درس چهار

 86 ...................................................................................................... قوانین ضمیر ناخودآگاه

 109 .......................................................................................... دستورالعمل انقباض/ آرام سازی

 115 .................................................................................................................... درس پنج

 115 ....................................................................................... برقراری ارتباط با ضمیر ناخودآگاه

 135 ......................................................................................................... "هوشیار"ی برنامه



5 

 

 140 ................................................................................................................... درس شش

 140 ....................................................................... 1های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 160 ...................................................................................................... دستورالعمل پاکسازی

 167 .................................................................................................................. درس هفت

 167 ....................................................................... 2های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 168 ................................................................................................. ز شادیدستورالعمل  مرک

 190 ....................................................... با هم کار کردن ضمیر خودآگاه/ضمیر ناخودآگاه -ایفای نقش

 196 .................................................................................................................. درس هشت

 196 ....................................................................... 3های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 212 .................................................................................................... عبارت تاکیدی سلامتی

 226 ................................................................................................................... سخن آخر

 226 ............................................................................................................ سوپرمارکت شما

 229 ................................................................................................................. درس نتیجه

 229 ........................................................................................................................ نیایش

  



6 

 

 یشگفتارپ

از من یاد گرفتم  آنچههای زیادی سرگرمی من بوده است. قدرت درون ضمیر ناخودآگاه برای مدت هره گیری ازب

ی اگیرد. بنا به اصرار دوستانم، من دورهتوانستم بیابم، سرچشمه می کتابی که در این رابطه مطالعه هر سمینارها و

راحتی در این کتاب شش درس به هشت درس توسعه یافته شامل شش درس هر یک دو ساعت برپا کردم. )برای 

ام. بعد از هر کلاس، دانش ای از بهترین چیزهایی است که من یاد گرفته و استفاده کردهاست(. این دوره چکیده

توانند کتابی را با این اطلاعات خریداری کنند. پاسخ من این بود که این کردند در کجا میآموزان از من سوال می

م ، شامل تماغول درونی آنها نیست. این کتاب، طلاعات از منابع بسیاری گلچین شده و هیچ کتابی شامل همها

 آنهاست. 

ام و دو هایی که خواندهتنها چیزی که برای من بدیع است کنار هم قرار دادن اطلاعات است. من مولفان کتاب

، تدریس CAذهن( که تووسط جیمز توکاس در تارزانا، سایکونتیک )تکنولوژی کنم، سمینار برجسته را تحسین می

ت حدس من این اس برنامه کنترل ذهن( که توسط بورت گلدمن تدریس شد.شد، و یک کلاس سیلوا پیشرفته )

ا هی موارد اطلاعات برای مولفان نیز بدیع نبود. اطلاعات اصلی برای قرنکه در اکثر موارد، و شاید حتی در همه

 ه بود.دست به دست گشت

م، اما اام. من کمی نت برداری کردهی این موضوع بیشتر از چیزی که بتوانم به یاد بیاورم کتاب خواندهمن درباره

ت شود. من فهرسام. اغلب در چندین کتاب مفهوم و داستان مشابهی پدیدار میمتاسفانه منابع را یادداشت نکرده

 ام. اند یا ارزش خواندن دارند را گنجاندهک کردههایی را که بیشتر از همه به دانش من کمکتاب

ر ها به سادگی مورد استفاده قراها مرموز یا متافیزیکی نیستند. یادگیری آنها ساده است و این تکنیکاین درس

مه ه ای هستند و باید توسط هر کسی که علاقمند به دستیابی به موفقیت و بهبوداطلاعات پایه ها گیرند. اینمی

های منسجمی برای است که روش "راهنما"، فرا گرفته شود. غول درون یک کتاب استاش زندگی یهجانب

 کند.، فراهم میغیرهدستیابی به اهداف، تغییر عادات نامطلوب، و 
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را جذب کرده است. هدف من این است که این دانش را به نوجوانان  خی دلایل این دوره تنها بزرگسالانبه خاطر بر

ن نیز منتقل کنم. این اطلاعات از نظر برتری یافتن در مدرسه، راحت کردن فرایند رشد، افزایش احترام به و جوانا

ا را پید خوانندگاننفس، و غنی کردن زندگی شان، برای آنها ارزشمند است. من اطمینان دارم که این کتاب آن 

 خواهد کرد. 

قبلی، برخی از  هایکتاباست. برخلاف  ا نیایش قدرتمندام، زیری نیایش اضافه کردهدربارهمتنی  در آخر من

تا جایی که من آگاهی منطقی هشت درس اول هستند.  هایضمیمهمفاهیم این درس متعلق به من است. آنها 

ی واکنش برخی از خوانندگان به چنین موضوع ی نحوهیابید. من دربارهشما آنها را در هیچ کتابی نمیدارم، 

ی ارزشمند یبوده و یک خاتمهترین درس ، بیم داشتم. اما از آنجایی که به نظر من، آن مهمیشنیااحساسی مثل 

 .امشامل کردهغول درون  یبخش به عنواناز هشت درس اول است، من آن را 

 هری کارپنتر

 بروک، کالیفرنیافال

  2007بهار 
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 سرآغاز

 یک حکایت ساده

انی از زنی شنید که یک بطری با یک چوب پنبه در دهانه اش در پیرمردی وقتی که فقط یک پسر بچه بود، داست

ی بطری بیرون کشید، او تصویر یک غول را دید که بیرون آمد. غول ساحل پیدا کرد. وقتی چوب پنبه را از دهانه

هر چیزی که زن آرزو کرد به او عطا کرد. پیرمرد عمر خودش را صرف یافتن بطری خودش و غول درون آن کرد. 

ای طولانی مدت ایجاد نکرد یا ها را جستجو کرد. به خاطر وسواسی که داشت، هرگز رابطهسواحل تمام قاره او

 شغلی را برای مدتی طولانی نگه نداشت. او یک مرد ناراحت بود.

 ساش، بطری را که به دنبالش بود یافت. به دلیلی که برایش ناشناخته بود، او احسایک روز در ساحلی نزدیک خانه

آمد، اما این یکی های دهانه سایر بطری ها به سختی بیرون میکرد که یک غول درون آن وجود دارد. چوب پنبه

من اینجا هستم تا هرچیزی که "به راحتی به بیرون لغزید. ناگهان یک غول ظاهر شد. غول به پیرمرد گفت، 

 "خواهی به تو ببخشم.می

 "هرچیزی که بخواهم؟"پیرمرد جواب داد، 

ای، این احتمال وجود خوب تقریبا هرچیزی. از آنجایی که تو پیر هستی و هرگز در سیاست نبوده"غول گفت، 

کنم عاقلانه باشد که آرزوی یک جایگاه در ندارد که تو بتوانی رئیس جمهور آمریکا شوی، همچنین من فکر نمی

د. بخواهی که به ضرر شخص دیگری باش کنم که تو چیزیتیم بسکتبال المپیک را داشته باشی. و من فکر نمی

ای. قطعا برای شادی و آرامش تو کافی بنابراین، نه، نه همه چیز. اما هنوز بیش از چیزی که آرزوی آن را داشته

 "است.

چرا انقدر طول کشید تا تو را پیدا کنم؟ اگر هنگامی که جوان "خود شد اما سپس عصبانی شد. پیرمرد از خود بی

 "توانستم کارهای زیادی را به انجام برسانم.کردم مییدا میبودم تو را پ
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ام و در تمام زندگی تو ام. من در آن بطری نبودم. من با تو بودهسرورم اما من تمام مدت با تو بوده"غول گفت، 

و ند؟ تام. به یاد داری که شش ساله بودی و آرزو کردی که پدرت بیشتر به تو توجه کآرزوهایت را برآورده کرده

مانی آید؟ زانگشت خودت را بریدی. این کار اتفاقی نبود. پدرت بریدگی را شست و از تو نگهداری کرد. یادت می

ی ی کافی باهوش نیستگفتی که به اندازهبود که تو در آزمون حسابداری عمومی شرکت کردی. تو دائما به من می

ی یک حسابدار پول به دست بیاوری. به یاد بیاور که ندازهکه یک حسابدار شوی و اینکه لایق این نیستی که به ا

 "چطور در طول امتحان بی حرکت شده بودی؟ تو آرزوی خودت را به دست آوردی.

چون آگاه نبودی که من در حال برآورده کردن آرزوها هستم، آرزوهایت اغلب به تو آسیب رساند. "غول ادامه داد، 

اغلب از تلویزیون و تبلیغات بودند. آنها از خانواده، معلمان، دوستان، و بله، حتی بعضی اوقات آرزوها برای تو ن

 "گرفتند.سرچشمه می

 توانیم سلامت. ما با هم میخوشحالم که من را پیدا کردی. حالا آرزوهایی خواهی کرد که متفکرانه و خوب باشند"

ا اول، من باید این کتاب را به تو بدهم. آن را با باشیم، صلح و آرامش بیابیم، و از غنی بودن زندگی لذت ببریم. ام

  "بخشم.ها را دنبال کنی، من به تو آرامش، موفقیت و شادی میدقت بخوان. اگر این دستورالعمل
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 مقدمه

 ی کافی قوی نخواهد بودپسر شما به احتمال زیاد زنده نخواهد ماند، و اگر بنا به معجزاتی او زنده بماند، به اندازه"

توانم خبری از این مخرب تر برای پدر و مادی پیری تنها با یک فرزند تصور من نمی "ز رختخواب خارج شود.که ا

کنم. در ذهن پدر و مادر من چه خواهد گذشت؟ من نُه ساله و در کلاس چهارم بودم، و فعال و ورزشکار بودم. 

به آن فکر نکردم. روز بعد احساس بدتری  یک بعد از ظهر معمولی در پاییز بود. احساس خوبی نداشتم اما خیلی

پیدا کردم بنابراین پدر و مادرم مرا نزد پزشک خانوادگی مان بردند. او نتوانست مشخص کند که مشکل کجا بود 

به جز اینکه متوجه شد مشکل مربوط به قلبم است. وضعیت من آنقدر سریع وخیم شد که به بیمارستان سوئدیش 

ی قلب مرا معاینه کردند. تشخیص آنها یک تاده شدم که در آنجا متخصصان برجستهدر شیکاگو فرس 1کاونانت

شرایط قلبی نادر بود و درمانی وجود نداشت. همان موقع بود که آنها خبرهای شومی را به پدر و مادرم دادند. پدر 

ی بین هوشیاری و عدم و مادرم مرا به خانه بردند. در مدت یک سال آینده، من در خانه در رختخواب و در حالت

هوشیاری رنج کشیدم. من ضعیف و نزار بودم. پدر و مادرم مذهبی نبودند. آنها هرگز به کلیسا نرفته بودند. اما 

خوشبختانه، مادربزرگ مادری من، که مدتها قبل از این از دنیا رفته بود، یک شفاگر علم مسیحی بود. بنابراین، 

دانستند. آنها به این نتیجه رسیدند که چیزی برای از دست دادن زهایی میمادر و پدرم درباره شفا با ذهن چی

 ندارند؛ پس یک شفاگر استخدام کردند. 

رد ککرد، او در ذهن جوان من تلقین میی چه چیزی صحبت میآورم که شفاگر دربارهمن به طور خاص به یاد نمی

یافتم! به طور کامل. این اتفاق نه یک شبه بلکه در  یابم. و من شفاکه همه چیز امکان پذیر است و من شفا می

طول چند ماه بعد رخ داد. من وزن و قدرتم را به دست آوردم، و قلب من به حالت عادی برگشت. دکترها متعجب 

اد. د بهبودی من ترتیب "معجزه"درباره  ای پزشکی نوشت و در بیمارستان سخنرانیبودند. یک متخصص مقاله

                                                
1 Swedish Covenant Hospital 
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 ام رویآورم، زیرا او مرا به بیمارستان برد و در حین سخنرانی مرا به عنوان اثبات بهبودیخاطر میمن این را به 

 جایگاه مخصوص نشاند. 

تاثیری که در ذهن جوان من ایجاد شد این بود که این قدرت شفابخشی در ضمیر ناخوآدگاه من بود. از آن حادثه 

ند کاینکه چطور کار می -ضمیر ناخوادآگاه اشتیاق شدید داشتم یبه بعد من در کشف تمام چیزهای ممکن درباره

 و چطور باید از آن استفاده کرد.

خواهم به شما کمک کنم که غول خودتان من غول خودم را یافتم و یاد گرفتم چطور از آن استفاده کنم. حالا می

ه دنبال آن بگردید. شما از قبل آن را را بیابید و از آن بهره ببرید. خبر خوب این است که شما ناچار نیستید ب

این غول ضمیر ناخودآگاه شماست. ضمیر ناخوادآگاه شما، مانند هر غول مهربان، آرزوهای شما را برآورده  -دارید

خواهد کرد. به شما کمک خواهد کرد که به اهدافتان دست پیدا کنید، عادات نامطلوب را جایگزین کنید و غیره. 

 ی او. انجام دهید این است که یاد بگیرید ارباب او باشید نه بردهتمام کاری که باید 

 که بیاموزید بیشتر از ضمیر ناخودآگاه خود استفاده کنید آسان است و در این کتاب شما می آموزید:این

 عادات نامطلوب را تغییر دهید 

 احترام به نفس را افزایش دهید 

 تر یاد بگیرید و بیشتر حفظ کنیدسریع 

  باشیدموفق 

 تان را بهبود ببخشید )در واقع، بازیابی اطلاعاتتان را(حافظه 

 تر باشیدخلاق 

  سلامت ذهنی و فیزیکی خود را بهبود ببخشید 
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 های حسی را شناسایی کنید، رویاها را تعبیر کنید، با ضمیر ناخوادآگاه خود ارتباط برقرار کنید تا ادارک

 و غیره.

  که برخلاف ضمیر خودآگاهتان عمل کند همراه او باشدتا به جای اینبه ضمیر ناخودآگاهتان بیاموزید 

 به خودتان انگیزه بدهید و عادات کاری را بهبود ببخشید 

 روی ورودی ضمیر ناخودآگاهتان نظارت داشته باشید 

 کاملا آرامش بیابید و بهتر بخوابید 

 ی شادمان تبدیل ی افسرده را به یک روحیهچطور به سرعت یک روحیه

  نیدک
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 طرح کلی دوره

شود، و برمبنای آن، ده روش برای استفاده ی کارکرد ضمیر ناخودآگاه شما توضیح داده میی نحوهیک الگو درباره

ها منطقی و ساده هستند. تصور نکنید که شود. الگو و روشاز ضمیر ناخودآگاه برای دستیابی به اهدافتان ارائه می

کند که در کلاس فلسفه تدریس ، اصلی را بیان می1نیستند. اوکچامز ریزور ها ساده هستند، قدرتمندچون روش

حیح ترین آنها، صهای زیادی برای توضیح یک پدیده در دسترس باشد، به احتمال زیاد سادهشود: وقتی تئوریمی

 هاست. ترین راهترین آنهاست. طبیعت در جستجوی ساده

شما ارائه دهم، به طوری که قواعد ساده و ابتدایی در آنها آمیخته شده های پیچیده ای را به توانستم روشمن می

ودند شما تر بشد. اما اگر آنها پیچیدهکردید اما زمان بیشتری صرف میباشد. باز هم به نتایج مشابه دست پیدا می

ه قط سپاسگذار باشید ککردید. بنابراین فدادید و برای انجام آنها تلاشی نمیی خود را از دست میاحتمالا علاقه

 ها ساده هستند.این روش

ها صحیح است؟ احتمالا نه. آیا آن یک ساده سازی بیش از اندازه ی جنبهآیا این الگو به طور مطلق برای همه

ند. ی کارکرد آن را درک می کتر از آن است که کسی بتواند بگوید دقیقا نحوهاست. احتمالا نه. مغز خیلی پیچیده

ترین چیزی است که ما در عالم مغز انسان پیچیده"کند که، ، عضو آکادمی ملی علوم اظهار می2سونجیمز وات

ی مغز زنده بسیار دشوار بوده است. تحقیق روی مغز افزایش یافته ها پیش، مطالعه. تا سال"ایمهستی کشف کرده

قدرتمند در دسترس هستند. بعد از های جدید بدون نیاز به رسوخ به بدن و کامپیوترهای است، زیرا آزمایش

ه کند کای عمل میی اولین بخش غول درون، شما خواهید دید که این الگو منطقی است و به عنوان نقشهمطالعه

 دهد چطور از ضمیر ناخودآگاهتان استفاده کنید و آن را تبدیل به غول شخصی خودتان بکنید. نشان می

                                                
1 Occham’s razor 
2 James Watson 
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دهند ضمیر ناخودآگاه ما چقدر قدرتمند است. چهار دهد که نشان میئه میهایی را ارادرس اول فهرستی از مثال

 شود.حالت ذهن و نقش آنها نیز بررسی می

های اصلی بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه، به صورت جملات عادی، در درس دو مورد بحث قرار تفاوت

 گیرند. می

شود. ضروری است که درک هدف در درس سه بررسی می یضمیر ناخودآگاه به صورت یک بیوکامپیوتر جوینده

 کند تا به نحوی موثر از آن استفاده کنید. کنید کامپیوتر شما چطور کار می

 شود. برخی از قوانین زیرکانه، اما حیاتی ضمیرناخودآگاه در درس چهار مطرح می

شود و پنج روش ارتباط با ضمیر اهمیت ارتباط بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه در درس پنج بیان می

شود. ارتباط با ضمیر ناخودآگاهتان ضروری است تا اجازه دهید ضمیر خودآگاه و ناخودآگاهتان توضیح داده می

های حسی، ضمیر ناخودآگاهتان هماهنگ با یکدیگر کار کنند. همچنین برای تعبیر رویاها، شناسایی ادراک

 ست. تشخیص علت یک ناخوشی و غیره موثر ا

ده روش آسان برای استفاده از ضمیر ناخودآگاهتان به صورت پربازده و سودمند در درس شش، هفت و هشت ارائه 

 شود. شود. تکنیکی برای وارد شدن به حالت شادی کامل نیز ارائه میمی

های رسدهد که چگونه چیزهایی را که در دشود، نشان میآخرین درس، که به عنوان درس خاتمه خوانده می

 های شما هزاران برابر قدرتمندتر شود.اید را استفاده کنید تا اجازه دهید نیایشیک تا هشت فرا گرفته

شما غولی دارید که آرزوهای شما را برآورده خواهد کرد. اما غول شما آرزوهای شما را به سادگی با لمس کردن 

کند. غول ضمیر ناخودآگاه شماست و برآورده نمیی بطری جادویی ی دهانهیک گوی یا بیرون آوردن چوب پنبه

ید. کند و چطور باید از آن استفاده کنقبل از اینکه خدمتکار قدرتمند شما بشود، شما باید بدانید که چطور کار می

 ی راهنمای شماست.این کتاب دفترچه
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. نیست "ان داشته باشیدایم"ای های کلیشهو نوشته "احساس خوب داشته باشید"های غول درون مثل داستان

دهد که شما چه چیزهایی را نیاز دارید بدانید تا از ضمیر ناخودآگاه قدرتمند و بلکه، با جملاتی عادی توضیح می

 متعالی خود استفاده کنید. 

قدرت درون ضمیر ناخودآگاهشان را دست کم بگیرند. مَنیت، ضمیر  هایشانمردم تمایل دارند که به خاطر مَنیت

تواند هرچیزی را بهتر از ضمیر ناخودآگاه انجام دهد. بله، ضمیر داند و میکند که بهترین را میاه، فکر میخودآگ

ی غول شما قدرتمند و توانا نیست. به خودتان اجازه بدهید تا غول تر است، اما هرگز به اندازهخودآگاه باهوش

  ی عملکرد غولتان شود. منَیت شما مانع از یادگیری نحوه درون را با یک ذهن باز )آگاه( مطالعه کنید. اجازه ندهید
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 درس اول

 غول شما

نند که ککنید. بسیاری از متخصصان ادعا میتوانایی ضمیر ناخودآگاه شما بسیار فراتر از چیزی است که فکر می

اهید دید که چرا تعداد کنیم. بعد از این درس، شما خواکثر ما تنها ده درصد از ضمیر ناخودآگاهمان را استفاده می

کنیم. قبل از اینکه به سراغ برخی از کمی از دانشمندان معتقدند اکثر ما کمتر از سه درصد آن را استفاده می

 شاهکارهایی بروم که ضمیر ناخودآگاه قابلیت آنها را دارد، نیاز دارم که به شفاف سازی چند تعریف بپردازم. 

ور من از ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه چیست. بخشی از مغزتان که شما از اول، شما نیاز دارد که بدانید منظ

شماست. در طرف دیگر، بخشی از ذهن شما که از آن آگاه نیستید ضمیر ناخودآگاه  آن آگاه هستید ضمیر خودآگاه

 ها ساده هستند.شماست. به همین سادگی: همه چیز در این درس

است. مغز همان اندام یک  "ذهن"و  "مغز"شفاف سازی آن هست، تفاوت بین  ی دیگری از ذهن که نیاز بهجنبه

ای بین مغز و ذهن وجود تر است. تفاوت عمدهتر و گستردهچیزی بزرگ "ذهن"و نیم کیلوگرمی در سر شماست. 

 مغز گاه غربی،پردازند. از یک دیدها میی این تفاوتدرباره هایی موجود هستند که به جزئیات پیچیدهدارد و کتاب

کند. از یک دیدگاه شرقی، برخی یک آناتومی فیزیکی و ذهن چیزی است که مغز در طول فعالیتش تولید می

شوند. در هدف این درس این تفاوت اهمیتی ندارد، بنابراین گویند، ذهن منبع افکاری است که وارد مغز میمی

 ند.شوبه جای یکدیگر استفاده می "ذهن"و  "مغز"های واژه

ی جدید سایکونوروایمنولوژی )علم تعامل بین رفتار، عصب، و عملکردهای ایمنی( نشان های اخیر در حوزهاکتشاف

 یابد.در واقع در سرتاسر بدن توسعه می -دهد که مغز درون جمجمه محبوس نیستمی
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ا تواند بدن شما رمی ذهن و مغز دیگر دو ماهیت متمایز نیستند. ذهن شما، به صورت مستقیم یا غیر مستقیم،

توانید ذهن را به طور ی جدید جالب است اما، مجددا، برای اهداف ما، شما میکنترل کند و بالعکس. این حوزه

 در سرتان تصور کنید.  خوردهساده به عنوان یک اندام چین

ربان ست، مانند ضگفتند کنترل کارکردهای غیر ارادی غیرممکن اتنها چندین دهه قبل تشکیلات پزشکی ما می

کارکردهای غیر ارادی غیر ممکن است.  مستقیمقلب، دمای بدن، و فشار خون. آنها تا حدی حق داشتند. کنترل 

یت کنترل شوند تا قصد و ن توانند به صورت غیر مستقیم با استفاده از ضمیر خودآگاهاما کارکردهای غیر ارادی می

 شما را به ضمیر ناخودآگاه انتقال دهند. 

-بیوفیدبک امروزی یک روش معتبر در تخصص پزشکی برای کنترل کارکردهای غیر ارادی است. برخی از قابلیت

های آن عبارتند از کاهش فشار خون، استرس، اضطراب و رفع سردردهای میگرنی. اما به تجویز یک پزشک، یک 

 ای گران قیمت و یک تکنیسین ماهر نیاز است. ابزار حرفه

دارند. ای نهای دیگری وجود دارد که ساده بوده و هزینهراه تاثیر روی ضمیر ناخودآگاه نیست. روشبیوفیدبک تنها 

 هدف از این کتاب توضیح این روش ها به صورت مراحلی است که دنبال کردن آنها ساده باشد.

 متفاوت، واقعا متفاوت

ضمیر خودآگاهتان متفاوت است. با اینکه معمای استفاده از ضمیرناخودآگاهتان این است که درک کنید چقدر از 

ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه هر دو در یک بدن هستند، آنها کاملا مشخصات متفاوتی دارند. اگر همان طور 

رد، کمرد یا زن دیگری با شما ارتباط برقرار می کند،که ضمیر ناخودآگاهتان با شما در رویاها ارتباط برقرار می

د آن مرد یا زن دیوانه هستند. اما ضمیر ناخودآگاه شما تنها به این دلیل که رویاهایتان برای کردیشما فکر می

 ضمیر خودآگاهتان نامفهوم هستند، دیوانه نیست؛ فقط متفاوت است. 
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ای ههای فیزیکی، تفاوتی بیشتر، تفاوت عظیم بین زن و مرد را در نظر بگیرید. در کنار تفاوتبرای مقایسه

ا هجود دارد، در نتیجه، زنان و مردان به صورت متفاوت با هم تعامل دارند. یک کتاب معروف این تفاوتاحساسی و

خواهند به تنهایی یک مشکل را حل کنند. اکثر زنان بیشتر دهد. بیشتر مردان هدف گرا هستند و میرا توضیح می

 های درستیفقط گوش کند. اینها تفاوت در روابط و احساسات هستند. آنها نیاز دارند با کسی حرف بزنند که

نار ک و با هم توانند با هم حرف بزنندحتی اگر مردان و زنان خیلی از آنها اطلاع نداشته باشند، باز هم می هستند،

 توانند راه جداگانه خودشان را بروند. ها خیلی زیاد باشند، آنها میبیایند. در بدترین حالت، اگر تفاوت

وانند تتوانند جدا شوند. و اگر آنها با یکدیگر کار نکنند، نتایج میاه شما و ضمیر ناخودآگاه شما نمیاما ضمیر خودآگ

مضر باشند. برای مثال چنین نتایجی ممکن است حاصل شود: سلامتی ضعیف، جستجوی روابط مخرب، و رفتار 

 های خلق و خو. نامناسب ، مانند عادات تغذیه ضعیف و آشفتگی

آگاه شامل نرم افزاری برای کارکردهای غیر ارادی، احساسات، و عادات است. بیشتر عادات و شرایط ضمیر ناخود

احساسی شما در اوایل کودکی برنامه ریزی شدند، قبل از اینکه شما قدرت ذهنی بالغی داشته باشید تا تصمیم 

 ن، همتایان، تلویزیون و اخیرا شایدمناسب بگیرد. بسیاری از افراد به صورت اتفاقی و اغلب توسط والدین، معلما

گیریم که چطور از نظر ما به عنوان کودک یاد می"گوید، اند. فروید میهای کامپیوتری برنامه ریزی شدهبازی

یابد. وقتی ما کودک هستیم، ذهن قویِ زمان بزرگسالی احساسی واکنش نشان دهیم و این به بزرگسالی انتقال می

ی چه چیزی بربیاییم. بنابراین، به یم که قرار است در بزرگسالی نیاز داشته باشیم از عهدهدانرا نداریم. ما نمی

 "کنیم.عنوان بزرگسال ما )اغلب( به صورت کودک عمل می

ی آن باشند، با این حال های قدیمی همچنان روی رفتار شما تاثیر گذار، حتی شاید کنترل کنندهاین برنامه

ش هستند. برخی از آنها ممکن است مخرب باشند. وقتی شما ضمیرناخودآگاه و قوانین بخبسیاری از آنها زیان

های کودکی خود را تغییر دهید. شما تبدیل به توانید برنامهکنید، میکمی که از آنها اطاعت می کند را درک می

 ارباب غول خودتان خواهید شد. 
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 قدرت ضمیر ناخودآگاه

است که عمدتا بدون استفاده باقی مانده است. تعدادی از شاهکارهای مشاهده ضمیرناخودآگاه دارای پتانسیلی 

های این بخش شاهکارهای خارق شده که ضمیر ناخودآگاه توانایی آنها را دارد در زیر لیست شده است. مثال

های گر این انساناند. اهایی با ذهن و بدن معمولی )به جز ورزشکاران( انجام گرفتهای هستند که توسط انسانالعاده

 توانیم آنها راتوانند این شاهکارها را انجام دهند، آنگاه من و شما نیز میمعمولی، یا ضمیر ناخودآگاه معمولی، می

انجام دهیم. اما برای انجام آنها، ما باید روی ضمیر ناخودآگاهمان تکیه کنیم، نه ضمیر خودآگاهمان. ضمیر خودآگاه 

دار کند این شاهکارها را انجام دهد. ضمیر خودآگاه باید بداند چطور از ضمیرناخودآگاه تواند بدن شما را وانمی

 استفاده کند تا آنها را انجام دهد. 

های معجزه آسایی وجود دارد، های زیر، شفابخشیاند. علاوه بر مثالشاهکارهای زیر بدون دارو یا نیایش انجام شده

ها که با استناد به نیایش یا زیارت از یک مکان مقدس، مانند لوردس بیماریمانند بهبود ناگهانی سرطان یا سایر 

)اشاره به مریم مقدس(. چنین مواردی ثبت شده است. اما قدرت نیایش موضوع دیگری است. نیایش در درس 

 آخر عنوان شده است.

. در ایدیک اجرا را داشته های روی صحنه شروع خواهم کرد. اکثر شما فرصتی برای دیدنمن با هیپنوتیزم کننده

دهند کاشتن یک تلقین در ضمیرناخودآگاه سوژه است. اما نتایج، برای ضمیر اصل تمام کاری که آنها انجام می

 رسند. ما، خارق العاده به نظر می خودآگاه

 ای دیگر بازگشتهمن شاهد بودم که یک هیپنوتیزم کننده به یک مرد گفت که او همین الان از سیاره 

است، و از سوژه خواست که ملاقاتش را با این سیاره توصیف کند. سوژه با توصیف سیاره به صورت مفصل 

ه کرد کیک تصویرسازی واضح را ارائه داد. این فرد در یک حالت ذهنی نرمال احتمالا آشکارا تصدیق می

ما ضمیر تصویرسازی ضعیفی دارد. شاید ضمیر خودآگاهش تصویرسازی ضعیفی داشته باشد، ا
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ناخودآگاهش یک تصویرسازی واضح دارد. به علاوه، در یک حالت ذهنی نرمال، او احتمالا قادر نبود که 

به صورت واضح و بی اختیار چیزی را با این جزئیات از تصویر سازی اش در مقابل شنوندگان بسیار توصیف 

 کند. 

 ز خود نشان دهند. من تصویری از یک ای اتوانند قدرت خارق العادههای هیپنوتیزم کننده میسوژه

، 2که بین دو صندلی معلق بود دیده شد. کرسکین 1ی ملی دارم که سالها پیش از جانی کارسونروزنامه

ه ورزد(، یک تلقین را در ضمیرناخودآگاذهن گرای معروف )او از اینکه هیپنوتیزم کننده نام بگیرد امتناع می

تواند بدن خود را محکم نگه دارد. او کاری کرد که کارسون میکارسون کاشت که او فوق قوی است و 

سرش را روی یک صندلی قرار داد و کف پایش را روی صندلی دیگر گذاشت. کارسون محکم باقی ماند 

حتی وقتی یک نفر روی شکمش نشست. اگر اینها به خاطر این واقعیت نبود که ضمیر ناخودآگاه او تلقین 

توانست این شاهکار را انجام دهد. )این کار را انجام ندهید، ممکن است ن نمیرا پذیرفته است، کارسو

 عضلاتتان رگ به رگ شود(. 

 تواند شخصیت او را تغییر دهد و او را تبدیل به شود میتلقینی که در ضمیر ناخودآگاه سوژه کاشته می

ه یپنوتیزم کننده روی صحنتوانست. من مشاهده کردم که یک هچیزهایی کند که تحت شرایط نرمال نمی

رفت و طوری عمل می کرد که گویی همین الان کاری کرد که یک زن عادی خرامان روی صحنه راه می

ی جارو را طوری دنبال می کرد که ی آمریکا را برنده شده بود؛ مردی یک دستهی بانوی شایستهمسابقه

 دانست یک کشتی گیرتر که میاندام ی زیبای سینما است؛ مردی به یک مرد درشت گویی یک ستاره

 شد(، زیرا کشتی گیر یک سگ خیالی را کتک زده بود. عضلانی دانشگاه است، حمله کرد)باید متوقف می

 نی ی تلویزیوتوانند مبتلا به فراموشی شوند. زنی داوطلب در یک برنامههای هیپنوتیزم شده میسوژهPBS 

را فراموش کند. بعدا وقتی از حالت هیپنوتیزم خارج شد، او را  7 هیپنوتیزم شد و به او گفته شد که عدد

                                                
1 Johnny Carson 
2 Kreskin 
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ای بردند که مانند یک نمایش سرگرم کننده ساخته شده بود. میزبان به او گفت که به ازای به صحنه

شود؟ او نتوانست چند می 3به اضافه  4پاسخ دادن به این سوال ساده برنده یک میلیون دلار خواهد شد: 

بود به او دادند. هر بار  7ا مطرح کند. آنها دو شانس دیگر با دو سوال ساده که جواب آن جواب درست ر

را به یاد بیاورد. سپس از او خواستند که انگشتان دستش را بشمارد. او شمرد  7او نتوانست عدد 

 ود. انگشت متعجب ب 11را بگوید. او همچنین از داشتن  7. او نتوانست عدد 11،10،9،8،6،5،4،3،2،1

 کنند. برایها، و درمانگرها از هیپنوتیزم برای اهداف پزشکی استفاده میبرخی از دکترها، دندانپزشک 

ای همثال، من اخیرا خواندم که هیپنوتیزم روی بیماران دچار سوختگی شدید در حال استفاده است. مثال

وجود دارد. در همان برنامه های بیمارگونه دیگر شامل کنترل درد مزمن، بیهوشی، تولد، و رفع ترس

که در بالا ذکر شد، یک درمانگر از راه هیپنوتیزم زنی با ترس مادام العمر از مارها را تنها  PBSتلویزیونی 

هایش بپیچد. در چند دقیقه درمان کرد. او بدون ترس یک مار بوآ را نگهداشت و اجازه داد دور شانه

از عنکبوت را درمان کرد. مرد اجازه داد یک رتیل روی  درمانگر همچنین مردی با ترس مادام العمر

 هایش راه برود. شانه

 کرد، قبل از اینکه بیهوشی به تمرین می 1800، یک جراح اسکاتلندی، که در سال 1دکتر جیمز اسدایل

د. وکرد. نرخ موفقیت او ده برابر بالاتر از همکارانش بها استفاده میوجود بیاید، از هیپنوتیزم در عمل

شد سیستم ایمنی آنها کردند، که باعث میبیماران هیپنوتیزم شده درد و اضطراب کمتری را تجربه می

هایی در ضمیر ناخودآگاه آنها کاشت تا درمان را ها را فروبنشاند. دکتر اسدایل همچنین تلقینعفونت

عملی که توسط دکتر  161درصد بود. در  50، 1800ها در اواسط تسریع ببخشد. نرخ مرگ و میر در عمل

 درصد بود.  5اسدایل با استفاده از هیپنوتیزم انجام شد، نرخ مرگ و میر فقط 

                                                
1 Dr. James Esdaile 
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 کشید. او دو کتاب کرد خجالت میشناختم که به خاطر عینک ضخیمی که استفاده میمرد جوانی را می

 2کتر ویلیام اچ بیتزی تئوری یک چشم پزشک به نام دمطالعه کرد که درباره 1از مارگارت دارست کوربت

ی ما به خاطر استرس ناشی از فرهنگ نوشته بود. دکتر بیتز اعتقاد داشت که بینایی ضعیف در جامعه

کرد، که باعث انحراف مردمک چشم جنجالی ما شایع است. این استرس عضلات چشم را منقبض می

تز کرد. دکتر بیبینایی را مبهم میکرد و جا میی کانونی را جابهشد. مردمک چشم انحراف یافته نقطهمی

های جوامع مدرن هستند، مردم آنجا به رها از استرس کند، کههای بومی ذکر میهایی از فرهنگمثال

 ندرت بینایی ضعیف داشتند، حتی در سنین پیری.

های چشمی بود تا مردمک چشم های چشمی برای آرام سازی عضلات در حفرهدرمان دکتر بیتز ورزش

کرد. حذف عینک در میان ند به شکل اصلی خودش بازگردد، این استفاده از عینک را غیرضروری میبتوا

ها محبوب نبود. این در میان دیگران نیز محبوب نبود زیرا ها، عینک سازها و چشم پزشکعینک فروش

 ها خسته کننده بودند، نیاز به از خودگذشتگی داشتند و نتایج قطعی نبود. ورزش

ان از ضمیر ناخودآگاهش استفاده کرد )روشی که در درس هشت بررسی شده( تا عضلات چشمانش مرد جو

 توانست بدون عینک مطالعه کند. را آرام کند. در طی چند هفته او می

 زن  افتد. وقتی یکحاملگی خیالی )آبستنی کاذب( بنا به دلایل روانشناختی در برخی از زنان اتفاق می

 شود:باشد، ضمیرناخودآگاهش باعث موارد زیر می حاملگی خیالی داشته

 توقف قاعدگی 

 هابزرگ شدن سینه 

 تمایل به غذاهای عجیب 

 بزرگ شدن تدریجی شکم 

                                                
1 Margaret Darst Corbett 
2 Dr. William H. Bates 
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 دردهای زایمان 

 های تاثیرگذار از قدرت ضمیرناخودآگاه در مجلات پزشکی در مورد بیمارانی با اختلال شخصیتی مثال

ی ی روحافتد که به خاطر ضربهچندگانه زمانی اتفاق میچندگانه گزارش شده است. اختلال شخصیتی 

د. دهی آن بربیاید بیش از یک شخصیت را از خود بروز میشناختی شدید، فرد برای اینکه از عهدهروان

 اند که در آن یک شخصیت:مواردی گزارش شده

 اران بودند آسم ندارد. ضمنا مواردی از بیم-درهمان بدن -که شخصیت دیگرآسم دارد در حالی

گزارش شده( متوجه شد آسم در آنها به خاطر یک  1که دکتر )یک مورد توسط کارل جانگ

ی تکانشی وابسته به تنفس بود. بنابراین ضمیرناخودآگاه قادر به ایجاد آسم است. پس تجربه

 توان فرض کرد که قابلیت رفع آن را نیز دارد. می

 ت دیگر ضریب هوشی پایینی دارد. این خیلی که شخصیضریب هوشی بالایی دارد، در حالی

تعجب آور نیست زیرا برای ضمیر ناخودآگاه راحت است که کسی را وادار کند مانند یک ابله 

 رفتار کند.

 کند، هوشیار است. از نظر من این تعجب مست است، اما وقتی فرد شخصیت خود را عوض می

 ذهن را تغییر دهد. آور است زیرا ضمیر ناخودآگاه باید شیمی موجود در

 .راست دست است؛ شخصیت دیگر چپ دست است 

 شناسم که رنگ چشمانش را از رنگ چشمی متفاوت از شخصیت دیگرش دارد. من مردی را می

کشد، اما شخصی با اختلال شخصیتی ها طول میداد. انجام این کار هفتهای به آبی تغییر میقهوه

 دهد.جام میچندگانه این کار را در چند دقیقه ان

                                                
1 Carl Jung 
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 که شخصیت دیگر ندارد. این امکان پذیر است، زیرا مدارکی زخم، کیست یا تومور دارد، در حالی

ها تاول ایجاد شود و سپس به سرعت ها وجود دارد که باعث شدند در سوژهاز هیپنوتیزم کننده

-لی لمس میها را با یک جسم معموها سوژهکاری کردند که آنها رفع شوند. هیپنوتیزم کننده

ها ایجاد ی سوزان است، و تاولکردند که آن یک میلهکه تلقین میکردند، مثل مداد، در حالی

 شدند.  ها ناپدیدشدند. سپس هیپنوتیزم کننده تلقین کرد که پوست سوژه نرمال است و تاولمی

 اشت، د یک شفای فوری دارد. یک بیمار با اختلال شخصیتی چندگانه که به نیش زنبور آلرژی

در نزدیکی چشمش نیش زدگی اتفاق افتاد. آن قسمت چشم تا حد زیادی متورم شد که او به 

سمت بیمارستان هجوم برد. قبل از رسیدن به بیمارستان، شخصیت خود را عوض کرد و تورم 

 ناپدید شد.

 اشند را نشان توانند روی بدن و سلامتی ما داشته بها و باورهای ما میی زیر تاثیری که نگرشتجربه

آزمایشی را انجام داد که نشان داد افراد  1، یک پروفسور هاروارد، به نام الن لانگر1985دهد. در سال می

ی بوستون به کار گرفت. او آنها را سال را در ناحیه 70نفر بالای  100تر شوند. پروفسور توانند جوانمی

ر آنجا چیدمان دکور را تغییر داده بود تا دکور سال روزه در یک اقامتگاه فرستاد که د 10به یک مسافرت 

را پخش کرد،  50ی تر بودند. او موسیقی دههسال جوان 10ها را بازسازی کند، زمانی که سوژه 1950

خودشان  50ی ها مانند دههرا به نمایش گذاشت، و کاری کرد که سوژه 50ی های دههمجلات و روزنامه

نفر را راهنمایی کرد تا طوری رفتار کنند که گویی آنها به سال  100سور این لباس بپوشند. همچنین پروف

 اند. برگشته 1950

                                                
1 Ellen langer 
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ها، روز انجام شد. در تمام دسته 10سوژه قبل و بعد از  100شناسی روی این های فیزیکی و روانتست

ها کم ظاهری آن ها را از سنشدند. چه چیزی تغییر کرد؟ چه چیزی سالتر محک زده میها جوانسوژه

 تر شدن را پذیرفته بود.کرد؟ تنها دلیل تغییر در تفکر آنها بود. ضمیر ناخودآگاه آنها مفهوم جوانمی

 ها رها کند. وقتی خودتان را از این محدودیتهایی برای شما وضع میشما محدودیت ضمیر خودآگاه

د کردید کارهایی را انجام دهید که فکر میتوانیدهید ضمیرناخودآگاهتان مسلط شود، می کنید، و اجازه

-یداد چرا بدن انسان نمغیر ممکن هستند. پنجاه سال پیش، متخصصان مقالاتی نوشتند که توضیح می

، فکر کردند که دویدن یک 1تواند یک مایل را در کمتر از چهار دقیقه بدود. همه، به جز روگر بانیستر

 1954ای را در سال است. وقتی بانیستر حصار چهار دقیقه مایل در کمتر از چهار دقیقه غیر ممکن

شکست، سایر دوندگان این شاهکار را در عرض چند ماه دوبرابر کردند. چه چیزی در این دوندگان دیگر 

اور بتر نشدند یا سبک دویدن خودشان را تغییر ندادند. آنها آسا شایستهتغییر کرد؟ آنها به صورت معجزه

ای امکان پذیر است، و اگر روگر دانستند یک مایل چهار دقیقهدادند! حالا آنها می خودشان را تغییر

 توانستند. توانست آن را انجام دهد، آنها نیز میمی

 پوند را بلند کند، بنابراین او  500توانست بردار روسی در سطح جهانی، نمی، یک وزنه2واسیلی الکسیو

، مربی او ترفندی برای او انجام داد تا او را متقاعد کند. او 1974سال کرد. در پوند را بلند می 495مرتبا 

کرد پوند وزنه دارد. واسیلی که فکر می 495ی او قرار داد و به واسیلی گفت که میله پوند روی میله 500

را بلند پوند  500را مانند همیشه بلند کرد. بعد از اینکه به واسیلی گفته شد که  پوند است، میله 495آن 

 کرده است، او باورش را تغییر داد و توانست آن را در رقابت انجام دهد.

  کند به اندازه مادری که وحشت زده ماشینی را که پوند را بلند می 500یک ورزشکار آموزش دیده که

در  اتواند این کار را انجام دهد؟ زیرکند، تاثیر گذار نیست. او چطور میروی پسرش سقوط کرده بلند می

                                                
1 Roger Banister 
2 Vasily Alexeev 
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گوید این غیر ممکن است. آدرنالین او شود و به او نمیحالت وحشت ضمیر خودآگاهش کنار گذاشته می

هایی را دست دوم دهد. من فقط این چنین داستانکند و فقط این کار را انجام میبا سرعت ترشح می

باره یک مکانیک چاپ ای دردیده شد. حادثه 1ی رسمی ققنوسام اما یک داستان مشابه در مجلهشنیده

شد که ماشینی را که از اهرم یدک کش لغزیده و روی دو تا از دوستانش افتاده بود، بلند کرد. او همچنین 

 که ماشین را روی زانوهایش نگه داشته بود، به آنها کمک کرد که از زیر ماشین خارج شوند. در حالی

دهند، و این قدرت در ضمیرناخودآگاه شما را نشان میهای کمی هستند که قدرت ضمیر ناخودآگاه ها مثالاین

 در دسترس است. 

 اخطارها

ر تهای مطرح شده در این دروس را دنبال کنید نتیجه خواهید گرفت. شما به طور موثر و سریعاگر قوانین و روش

ها را برای موفقیت دانستید به اهدافتان دست پیدا خواهید کرد. احتمالا شما این درساز آنچه امکان پذیر می

معتبر نخواهید دانست. یک دلیل این است که در طول برنامه ریزی ضمیر ناخودآگاهتان یا بعد از آن، هیچ اتفاق 

رساز کنند که عبارات تاکیدی شما کااعلام نمی افتد. فرشتگانی نغمه سرای یا گروهی شیپورزنهیجان انگیزی نمی

افتد، این به صورت طبیعی و بدون تلاش آگاهانه اتفاق اید. فقط اتفاق میدههستند یا اینکه شما به اهدافتان رسی

 افتد. می

اگر به جستجوی علائم بپردازید، پیشرفت خود را زیر سوال ببرید، یا به هر روشی با استفاده از ضمیر خودآگاهتان 

ر نید. تغییرات زیرکانه و بی دردسکمداخله کنید، احتمالا مانع خواهید شد یا پیشرفت خود را با شکست مواجه می

هستند. شما باید آیین دینی کار سخت را کنار بگذارید. زیرا اگر به سختی روی آن کار کنید، یعنی با ضمیر 

ی شما علیه شما عمل خواهد کرد. ضمیر ناخودآگاه شما، غول شما، به صورت ناخودآگاه خودآگاهتان، تلاش آگاهانه

                                                
1 Phoenix Gazette 
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شد.  تر خواهیدکنید، و موفقهر چه کمتر تنش داشته باشید، بیشتر آرام شده و رها میکند. و بدون تلاش کار می

بعد از سه درس اول این بیشتر قابل درک خواهد شد. بنابراین، به خواندن ادامه دهید، آرام شوید، و از موفقیت 

 لذت ببرید. 

 حالات ذهن

 ی ذهنی است. این حالتن در یک حالت تغییر یافتهاستفاده از ضمیر ناخودآگاهتان به صورت موثر نیازمند بود

تغییر یافته طبیعی است، اما از حالت بیداری نرمال ذهن شما متفاوت است. اولین اثبات برای نیاز به استفاده از 

 1ندانم، توسط کار المر و آلایس گرییک حالت تغییر یافته برای دسترسی به ضمیر ناخودآگاه، تا جایی که من می

نشان داده شد. این زن و شوهر روی افرادی مطالعه کردند که  1973تا  1964از سال  2ی منینگروسسهدر م

رسید. در میان سایرین، آنها روی کارهایی که در آن زمان انجام داده بودند، شاهکارهای فوق انسانی به نظر می

ه بودند، روی یک تخت خوابی از های هندسی مطالعه کردند که برای شش روز زنده زنده سوزانده شددرویش

از اورگان  3ها دراز کشیده بودند، یا ضربان قلب و دمای بدنشان را تغییر داده بودند. آنها روی جک شوارزمیخ

 اش را کنترلریزیهای فلزی غیر استرلیزه سوراخ کرده بود. شوارز خونمطالعه کردند، او بازوی خودش را با میله

و جراحت به سرعت بدون اینکه اثری به جای بگذارد شفا یافت. این زوج چیزهایی مثل  کرد، هرگز عفونت نکرد،

 های مغزی را اندازه گرفتند.دمای بدن، مقاومت پوست، فشار خون، تپش قلب، و جریان

آنها در حالات  دادند یک چیز مشترک داشتند:ای را انجام میها وقتی چنین شاهکارهای خارق العادهاین سوژه

 بودند. نی تغییر یافتهذه

                                                
1 Elmer and Alyce Green 
2 Meninger 
3 Jack Schwarz 
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، و آنها از روی تغییرات امواج مغزی که توسط یک الکتروسفالوگراف بتا، آلفا، تتا، و دلتاچهار حالت مغزی وجود دارد، 

 شوند. شود تشخیص داده میاندازه گیری می

 cps 100تا  )سیکل بر ثانیه( cps 14ی آن فرکانس موج مغزی حالت بیداری نرمال ماست و مشخصه حالت بتا

تر نیز هست. دلیل آن این است که ذهن بیدار است. این فرکانس نه تنها بالاتر از حالات دیگر است، بلکه نامنظم

برد کار افتد آگاه هستیم. این آگاهی برای پیشما مشغول است. ما از چیزهای زیادی که در اطراف ما اتفاق می

مان شود. ما در بیشتر ساعات بیداریما دائما دستخوش حوادث میمان و زنده ماندن ضروری است. توجه روزانه

 در حالت بتا هستیم. 

است. شما به صورت طبیعی دفعات زیادی روزانه  cps 13تا  8ی فرکانس موج مغزی دارای مشخصه آلفا حالت

این حالت مردد گاهی شما ممکن است در شوید، اما همواره فقط به صورت خیلی گذرا. گاهوارد حالت آلفا می

های مختلف شما از ایستادن در یک شناسید. شاید مثلا در زمانبمانید. شما آن را به عنوان رویاپردازی روزانه می

 اید، اما تمرکزتان روی چیزی که درحال زل زدن به آن بودید، نبودهصف آرام خسته شده باشید. شما زل زده

 دهخواننیز  "تعمقی"حالت  عنوان بهحالت آلفا بودید. حالت آلفا  است. ذهن شما جای دیگری بوده است. شما در

کنید. شما ممکن است پنج حالت توجه متمرکز آرام. وقتی در این حالت هستید، مسیر زمان را گم می -شودمی

 .ایدکنید تنها چند ثانیه در حال زل زدن به دیوار بودهدقیقه به دیوار زل زده باشید، اما به اشتباه فکر می

های شهودی ناگهانی است. ی آن بینشتر بوده و مشخصه( مشابه حالت آلفا است اما عمیقcps 7تا  4)حالت تتا 

ی روشی است که بتهوون و موزارت موسیقی ها جامع هستند. یک مثال کلاسیک از بینش جامع مقایسهاین بینش

 هایشرفت در حالی که نتغلب به عقب و جلو میساخت امی ساختند. بتهوون به صورت خطی ، درجه به درجه،می

آید. تمام ی هنری کاملا یکجا و بی کم و کاست به سراغش میگفت که یک قطعهداد. موزارت میرا تغییر می

 داد این بود که آن را روی کاغذ بنویسد. این مختصری از تفکر جامع است. کاری که باید انجام می
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ها در و کمتر(. این حالت خواب است که در آن هیچ هوشیاری وجود ندارد. رویا cps 3است ) حالت دلتاآخرین 

 افتند. حالات آلفا و تتا اتفاق می

 چهار حالت ذهن

 حالت
 فرکانس موج مغزی

 )سیکل/ثانیه(
 توضیحات تعریف

 بیدار 100تا  14 بتا
بسیار مشغول، آگاه از 

 بسیاری از چیزها

 تعمقی 13تا  8 آلفا
ز، مفهوم توجه متمرک

 زمان متفاوت

 الهامی 7تا  4 تتا
ای، افکار های لحظهبینش

 جامع

 عدم آگاهی هوشیار خواب و کمتر 3 دلتا

 

ها ای انجام داده بودند، هنگامی که این سوژهگردیم به سراغ سوژه های گرین که شاهکارهای خارق العادهبرمی

ها مشترک بود، این بود که در حالات کردند چیزی که در آنعملکردهای بدنشان را به صورت غیر ارادی کنترل می

ای به ضمیر ناخودآگاه شما هستند. وقتی شما ذهنی آلفا یا تتا بودند. بنابراین، حالات موج مغزی آلفا و تتا دریچه

تی وق ها و دستورات را خواهد پذیرفت.در حالات ذهنی آلفا و تتا هستید، ضمیر ناخودآگاه شما به راحتی تلقین

ها و دستورات داده شده به ضمیر ناخودآگاهتان نسبتا تان مسلط است، تلقیندر حالت بتا هستید و ضمیر خودآگاه

 بی تاثیر است. 
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 سازی آلفاشرطی

ی موثر از ضمیر ناخودآگاهتان، نیاز دارید که بیاموزید هر زمان که خواستید وارد حالت آلفا شوید و برای استفاده

ته شوید، الب. وارد شدن به حالت آلفا ساده است. شما به صورت طبیعی چندین بار در روز وارد آن میدر آن بمانید

لبد. طمعمولا فقط برای چند ثانیه. وارد شدن به حالت آلفا یا تتا در هر زمان دلخواه و ماندن در آن تمرین کمی می

شود. حالت تتا احتمالا موثرتر هر درس داده می دهند وارد این حالات شوید بعد ازتمریناتی که به شما یاد می

 کنم. است، اما به جای اشاره به هر دو حالت آلفا و تتا، من خیلی ساده از اینجا به بعد به حالت آلفا اشاره می

ای بدهم تا وقتی در حالت آلفا هستید یک تلقین را در ضمیر ناخودآگاهتان خواهم به شما روش سادهحالا می

 شود.این با دو نام طولانی همراه میبکارید. 

 های زمانی بعد از بیدار شدن )پس خواب( و قبل از خواب )پیش خواب(مدت

شوید و در عصر به خواب ها فقط اسامی خیالی هستند برای مدت زمانی کوتاه وقتی صبح از خواب بیدار میاین

وید، شما به ترتیب از حالت دلتا به بتا و از حالت رشوید و شب به خواب میروید. وقتی صبح از خواب بیدار میمی

کنید. بنابراین شما دو بار در روز فرصت روید. به صورت معمول، شما از حالات آلفا و تتا عبور میبتا به دلتا می

که در حالت آلفا هستید ضمیر ناخودآگاهتان را برنامه ریزی کنید. به همین دلیل است که وقتی دارید که زمانی

ما نگران هستید نباید به رختخواب بروید. نگرانی یک تاکید قدرتمند است و شما این تاکید منفی قدرتمند را ش

 کنید. مستقیما درون ضمیر ناخودآگاه خود القا می

 تمرین

 ساعت کوکی ذهنی

 حساستوانید امشب انجام دهید. بعد از اینکه به رختخواب رفتید و اساعت کوکی ذهنی تمرینی است که می

کردید که در حال خواب آلوده شدن هستید، اما درست قبل از اینکه کنترل افکارتان را از دست دهید، به خودتان 
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 ی، یا هر تاریخی که فردا هست. زمان"سپتامبر کاملا بیدار هستم 25صبح، شنبه،  5:55من مثلا در ساعت "بگویید 

تان باشد. به این صورت شما نگران عت کوکی مکانیکیاز زنگ خوردن سا را استفاده کنید که پنج دقیقه قبل

خواب ماندن نخواهید بود. همچنین، از تصویر سازی استفاده کنید. تصور کنید ساعتتان در زمانی که شما انتخاب 

هد تا دکند و شما را تکان میخورد. اغراق کنید. ببینید که ساعت کوکی شما دستش را دراز میکنید زنگ میمی

 شان بدون خطاست.کنند زیرا ساعت کوکی ذهنیشوید. برخی از افراد از ساعت مکانیکی استفاده نمیبیدار 

 

 تمرین

 وارد شدن به وضعیت درست

شناختی وجود دارد که باید بر آن که ادامه بدهیم، شما باید وارد وضعیت درستی بشوید. یک مانع روانقبل از این

. قیمت این کتاب در مقایسه با ارزشی که "آوریدی را رایگان به دست نمیشما چیز"غلبه کنید. مانع این است: 

یش شد باست. اگر این کتاب به عنوان یک دوره توسط یک معلم مذهبی سرشناس تدریس می "ناچیز"دارد واقعا 

ماری را شها پرداخت کردم، و ساعات بیها و دورهداشت. من هزاران دلار بابت کتابدلار هزینه بر می 500از 

صرف مطالعه کردم تا اطلاعات چکیده شده در این دوره را به دست بیاورم. بنابراین شما نیاز دارید که ضمیر 

ناخودآگاهتان را متقاعد کنید که درست است که این کتاب بهای چندانی ندارد، با این حال کاملا با ارزش است. 

دلار به من پرداخت کنید )تنها یک چک به  500است یا بنابراین، برای وارد شدن به وضعیت درست، شما ممکن 

 توانید تمرین زیر را انجام دهید. من ارسال کنید، من به شما اعتماد دارم(، یا می

ا را هاید. بعد از اینکه فرصت پیدا کردیم آنهای ذهنی کلیدی چیزی یاد نگرفتهشما هنوز درباره برخی از وضعیت

ا هها برای گرفتن بهترین نتیجه از این درستر خواهد شد. این وضعیتین واضحبررسی کنیم، اهمیت این تمر

 های کلیدیضروری هستند. بنابراین برای الان، فقط به من اعتماد کنید و تمرین زیر را انجام دهید. وضعیت
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یک فرد محرک پردازید که توسط دلار به سمیناری می 500. وقتی آرزو، انتظار داشتن، و اطمینانعبارتند از 

هر  "آن"، "آن را به دست بیاورید"شوید تا قوی وارد کلاس او می آرزویشود، شما با یک سرشناس هدایت می

پرداختید. در نهایت، شما حداکثر دلار نمی 500که آن را به دست بیاورید وگرنه  انتظار دارید. شما چه که باشد

 کردید. و پرداخت نمیدلار به ا 500را به معلم دارید، وگرنه باز هم 

شما کمی ایفای نقش انجام خواهید داد. ابتدا، اجازه دهید تضمین کنم که شما یک بازیگر خوب هستید. برخی از 

ما کنید دیگران از شایفای نقشی که فکر می -گویند که شما همواره در حال ایفای نقش هستیدشناسان میروان

ن ایفای نقش است. طوری رفتار کنید که انگار دست راست شما به بازوی انتظار دارند که انجام دهید. الان زما

تتان توانید دست راسکنید آن را بیرون بکشید، شما نمیچپ شما چسبیده است. هر چقدر که به سختی تلاش می

 تچسبد. ادامه دهید و تلاش کنید دسکنید، بیشتر میتر تلاش میرا از بازوی چپتان دور کنید. هر چه سخت

توانید! بسیار خوب، کافی است. حالا طوری عمل کنید که انگار راستتان را از بازوی چپتان جدا کنید، اما شما نمی

 توانید نقش بازی کنید. دست راستتان نرمال است و آن را از بازوی چپتان جدا کنید. دیدید، شما می

م شوید. روی یک صندلی نرم بنشینید و پای خود ی ایفای نقش بزرگتری هستید. اول، راحت و آراحالا شما آماده

ی خوشایند را به تصویر بکشید. برای مثال، فرض کنید شما به یک را صاف بر روی زمین بگذارید. یک صحنه

مسافرت رویایی به هاوایی رفتید. به یاد بیاورید که آن سفر چگونه بود. خودتان را در ساحل تصور کنید. تصور 

تاب وزند. گرمای آفآنجا هستید. احساس کنید که بادهای ملایم دائمی به سرتاسر بدن شما میکنید که حالا شما 

کند گوش کنید. آرام شوید گویی یک را روی بدن خود احساس کنید. به بادی که از میان درختان نخل عبور می

تان را احساس کان مورد علاقهنگرانی هم در دنیا ندارید. اجازه دهید ذهنتان سرگردان باشد. فقط لذت بودن در م

 کنید. 

از فرد دیگری بخواهید متن زیر را با صدای آرام به آهستگی برای شما بخواند. بهتر این است که آن را ضبط کنید 

خواهید برای ضبط کردن آن زمان ها در دسترس نبود، یا اینکه شما نمیو پخش کنید. اگر هیچ یک از این گزینه



33 

 

نیست. فقط بیشترین تلاش خود را بکنید تا در این حالت آرام بمانید و متن زیر را برای  ایصرف کنید، مسئله

ی زیر را واضح تصور کنید. آن را ببینید، توانید صحنهخوانید، تا آنجا که میخودتان بخوانید. وقتی آن را می

 احساس کنید، و بشنوید. 

خصصی که به او اعتماد دارید، شما را هیپنوتیزم کرده قبل از اینکه شروع کنید، وانمود کنید یک متخصص، مت

کنند. آنها کاملا آرام هستند و رسند و چطور عمل میدانید افراد هیپنوتیزم شده چطور به نظر میاست. شما می

اند، بدون اینکه ببینند. اگر قرار است کسی آن را برای شما اگر چشمانتان باز باشد، به نظر میرسد که زل زده

 شود وواند، آنگاه چشمانتان را ببندید و آرامش کامل از خود نشان دهید. احتمالا سرتان به یک طرف خم میبخ

خواهید متن را خودتان شوند. اگر میکند و بازوهایتان به نرمی در دو طرفتان آویزان میتان استراحت میروی شانه

ه اید و یک هیپنوتیزم کننده از شما خواسته کزم شدهبرای خودتان بخوانید، طوری رفتار کنید که گویی هیپنوتی

 چشمان خود را باز کنید و متن زیر را بخوانید، اما تحت حالت هیپنوتیزم عمیق. بسیار خوب، ادامه دهید.

خودت را روی یک صحنه تصور کن. تو یک هنرپیشه هستی که در حال تمرین برای یک نقش مهم هستی. هیچ 

یسنده و کارگردان نمایش در تالار کنفرانس نیست. من در حال رهبری تو هستم. حالا کس دیگری به جز من، نو

ی قوی برای انجام شدید را روی پرده ببری... زمانی که تو یک انگیزه آرزویدر اولین صحنه تو باید احساس 

تحان. خودت را با ی الف در یک امچیزی را تجربه کردی. شاید آن برنده شدن در یک بازی بود، یا گرفتن نمره

گیری. ببین کشی و حالت مصمم به خود میچشم ذهنت ببین. خودت را ببین که صورت خودت را در هم می

چطور نقش بازی کردی. احساسی که داشتی دوباره تجربه کن. بشنو که در آن زمان چه چیزی در حال رخ دادن 

 بود. در فضای این آرزوی شدید جذب شو.

گیری. ها را یاد میخوانی و این درسها را میصور کن. خودت را تصور کن که داری این درسحالا این کتاب را ت

شدید داشتی.  آرزویها هستی روی تصویر زمانی قرار بده که تصویر خودت را وقتی درحال مطالعه این درس

 اجازه بده این حواس شروع شده و برای یک دقیقه ادامه پیدا کنند...
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ی بعدی نمایش را تمرین کنی. در این صحنه، قرار است احساس نشان دادن ا رسیده که صحنهحالا زمان آن فر

شدید را بازی کنی. این صحنه آسان است. فقط به یاد بیاور، مثلا عید کریسمس یا فستیوال نورها را،  انتظاریک 

 هایی بهبین. بسته بندیی هدایا را زیر درخت کریسمس بکه جوان بودی. اگر الان کریسمس است، همهزمانی

های رنگی را تصور کن. به یاد بیاور که چقدر برای باز کردن آن هدایا مشتاق بودی... تا ببینی رنگ روشن و پاپیون

کردی از دلواپسی منفجر توانستی صبر کنی. فکر میها چه چیزی وجود دارد. به یاد بیاور که نمیدر آن بسته

بسیار شدید بود. فضای آن عید را ببین، و  انتظارتوانستی بخوابی زیرا ب نمیشوی. به یاد بیاور که آن شمی

 احساس کن و بشنو. حالا اجازه بده این حواس شروع شده و برای یک دقیقه ادامه پیدا کنند...

شدید داشتی را روی تصویر خودت وقتی در حال مطالعه و  انتظارحالا آن تصویر ذهنی از زمانی که احساس 

ه داری ک ری این دروس هستی بینداز. تصویر خواندن این کتاب را روی تصویر عید کریسمس بینداز، درحالییادگی

 کنی.همان احساسات و هیجانات را تجربه می

 اناطمینکامل را نشان دهی، با نشان دادن  اطمینانحالا زمان تمرین آخرین صحنه است. در این صحنه، تو باید 

 به توانایی من در اطمینانیسنده نمایشت شروع کن. در میان حضار به من نگاه کن و مطلق به کارگردان و نو

 هدایت خودت را ابراز کن...

 ها بینداز. حالا مجددا، این تصویر را روی تصویر خودت در حال مطالعه و تمرین این درس

 کاملا درک شود. اطمیناناجازه بده این احساس 

حالت هیپنوتیزم بیدار شوی. مرا تصور کن که به عنوان کارگردان نمایشت به تو حالا وقت این رسیده است که از 

بشمارم و با این کار تو به حالت ذهنی کاملا  3تا  1خواهم از تو کاملا بیدار هستی. من می 3با شماره "گویم، می

اس سرزندگی و آرامش ، طوری رفتار کن که گویی احس"2"شوی... ، تو داری بیداری می"1"گردی. بیدار بازمی

 تو کاملا بیدار هستی. "3"کنی... می
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ن اگر ساده نباشد، آنگاه شما آ"گویم، کنی که راحت تر از آن بود که بهایی داشته باشد؟ من باز هم میآیا فکر می

؛ ستندهایی که در این کتاب خواهید آموخت آسان هبنابراین آرام باشید! روش "را به درستی انجام نخواهید داد!

 اگر تلاش به کار ببری، ناموفق خواهی بود.

ر تو ی آن یقین نداشته باش. اگآیا اعتقاد داری که هیپنوتیزم شده بودی؟ احتمالا معتقد نیستی. اما خیلی درباره

هیپنوتیزم نشده بودی، در حال ایفای نقش هم نبودی. برخی از متخصصان معتقدند هیپنوتیزم چیزی بیش از 

 یست.ایفای نقش ن

نشان داده شد، یک پروفسور  PBSی تلویزیونی که در برای اثبات اینکه هیپنوتیزم ایفای نقش است، در یک برنامه

از یک داوطلب خواست که طوری ایفای نقش کند که گویی هیپنوتیزم شده است. پروفسور کار دیگری انجام نداد. 

ی معمولی را به خود . داوطلب ظاهر هیپنوتیزم شدهی یک شمع یا نوسان آونگنه القایی، نه زل زدن به شعله

اش تکیه خورده بود. چشمانش بسته شد. بازوها و دستانش به نرمی گرفت. او کاملا آرام ظاهر شد. سر او روی شانه

در اینجا یک سیب خوشمزه است. وقتی من با میزبان صحبت "در طرفین آویزان شدند. سپس پروفسور گفت، 

یک پیاز اسپانیایی بود. با این  -چیزی که پروفسور به داوطلب داد یک سیب نبود "خوری.می کنم تو آن رامی

 یکرد آن یک سیب خوشمزه است. این داوطلب هرگز با هیچ برنامهحال، داوطلب پیاز را خورد در حالی که فکر می

 م شده است!کرد که گویی هیپنوتیزاستانداردی هیپنوتیزم نشد. او تنها طوری نقش ایفا می

فا تر از آن شما در حالت آلهای نمایش را تصور کردید، شما هیپنوتیزم شدید، یا مهمبنابراین، اگر شما واقعا صحنه

 بودید. 

ی معتبر در وبسایت خودش اظهار می کند که اگر چشمان خود را ببندید و خودتان را در یک هیپنوتیزم کننده

کنید، همین طور که با رسیدن به هر درب آن در را باز میخود تجسم کنید، یا آپارتمان  حال قدم زدن در خانه

قدر ساده باشد. تواند اینکه در حال تجسم این بودید هیپنوتیزم شدید. هیپنوتیزم می
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 درس دو

 تفاوت بین ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه

 مقدمه

 های بینضروری است. برای شروع، شما باید از تفاوتی موثر از ضمیر ناخودآگاه شناخت آن به منظور استفاده

ای هضمیر خودآگاه، که با آن آشنا هستید، و ضمیر ناخودآگاه، که با آن آشنا نیستید، آگاه باشید. در زیر تفاوت

 ذاتی به صورت جملاتی معمولی آورده شده است. 

 مغز

طور خلاصه، سمت چپ مغز شما )برای بیشتر آشنا هستید. به  "مغز راست، مغز چپ"بسیاری از شما با تئوری 

که سمت راست مغز کند، و منطقی است، در حالیکند، به صورت خطی فکر میافراد( قابلیت زبان را پردازش می

 کند، نه اجزا را. شما ادراکی است و کلیات را حس می

ری قیقاتی که به این تئوبرخی ازمتخصصان معتقدند این تئوری بیش از حد ساده سازی شده است. بیشتر تح

شوند، حداقل در ابتدا، از روی بیماران صرعی به دست آمده که سمت راست و چپ مغزشان به دلایل منتهی می

پزشکی با عمل جراحی از هم جدا شده بودند. در افراد نرمال، بین هر دو سمت بازخورد قابل توجهی وجود دارد، 

های طرف دیگر را نیز کسب کند. در این دوره ما این مدل را استفاده تواند قابلیتدر موارد خاص، یک طرف می

 نخواهیم کرد. 
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، رئیس آزمایشگاه تحقیقات مغزی و 2مغز را در نظر خواهیم گرفت که توسط دکتر پل مک لین "1مدل تثلیث"ما 

، "زندهخ"است، توسعه یافته است. مدل تثلیث مغز مبتنی بر سه مرحله تکامل رفتار، موسسه ملی سلامت ذهن 

دهد که با نیازهایی که در هر زمان ی ذهنی متفاوت را نشان مییک نوع قوه . هر مرحله"مغز قشر"و  "پستاندار"

شود. هر یک از آنها یک کامپیوتر جداگانه با هوش، ذهنیت، ادراک زمان و مکان، و شوند تنظیم میغالب می

ها هستند ترین بخشدو بخش اول متداول است، که قدیمی ی خاص خود هستند. برای اهداف ما، ترکیبحافظه

 نامیم. های خزنده و پستاندار( و آن را ضمیر ناخودآگاه می)بخش

 مغز خزنده

. این قسمت نامیده شد "ی مغزتنه"یا   "خزندهمغز "میلیون سال پیش توسعه یافت و  250ی مغز اولین مرحله

قف کرد. بنابراین، مغز خزنده در بشر اساسا مشابه تمام خزندگان است. میلیون سال پیش تغییر کردن را متو 250

های برنامه ریزی شده است که مقاوم هستند. این مغز خزنده غیر ارادی، تکانشی و وسواسی است؛ شامل واکنش

 رقسمت مغز برای محافظت شخصی خاصیت پارانوئیدی )دشمن پنداشتن دیگران( دارد. پارانوئید برای مراقبت د

ها هنگام عبور از خیابان مفید است. این بخش از مغز از روی مقابل دشمنان یا، امروزه، بیشتر در مقابل ماشین

 ی خود را بارها و بارها تکرار کند. آموزد. فقط گرایش دارد که رفتار برنامه ریزی شدهتجربه چیزی نمی

تدایی که برای زندگی ضروری هستند را کنترل مغز خزنده برای زنده ماندن توسعه یافته است. کارکردهای اب

کند، شامل ضربان قلب، تنفس، جنگیدن، فرار کردن، تغذیه کردن، و تولید مثل. این قسمت هیچ احساسی می

 ندارد. 

 مغز پستاندار

                                                
1 Triune Model 
2 Dr. Paul MacLean 
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. تمیلیون سال پیش توسعه یافت. مغز پستاندار در بشر اساسا شبیه به تمام پستانداران اس 50مغز پستاندار حدود 

این بخش از مغز شامل احساسات و هیجانات است. بازیگوش و منبع مراقبت مادرانه است. پستانداران مواظب 

 هایشان هستند؛ خزندگان معمولا این طور نیستند. بچه

کند که واقعی، درست، و برای ما مهم هستند، اما در انتقال این بخش پستاندار مغز احساساتی را برای ما ایجاد می

( منبع احساسات است و 1های مهم عبارتند از: ضمیر ناخودآگاه )اسات به ضمیر خودآگاه گنگ است. ویژگیاحس

کند، ( سیستم ارزشی خودش را از روی تجربه استخراج می2کند، و )اطلاعات را به شکل احساسات استخراج می

 کند. یعنی با تاثیر احساسی تجربه می

 قشر مغز

، روانپزشک مشهور، 1است. این بخش آگاه ذهن است. بر اساس نظر کارل یونگ "ر مغزقش"ی سوم توسعه مرحله

سال عمر دارد و همچنان در حال رشد است. برخی از محققان معاصر فکر می کنند  40000این قسمت حدود 

 عمر آن بیشتر باشد.

سالگی  20د و تا حدود کنیک ویژگی مهم ضمیر خودآگاه این است که تا حدود سه سالگی شروع به رشد نمی

 شود. این سنین بین افراد متفاوت است.رشد آن کامل نمی

بخش در ضمیر ناخودآگاهمان داریم همین رشد های منفی و زیانیک علت برای اینکه ما مقدار زیادی برنامه

خودآگاه  دیرهنگام است. وقتی بخش احساسی مغز ما در سالهای ابتدایی زندگی ما در حال رشد بود، ما ضمیر

 های مثبتی را که ما به عنوان بزرگسال نیاز خواهیمهای منفی را فیلتر کند و برنامهبالغ منطقی نداشتیم تا برنامه

ها آگاه نیستیم زیرا آنها آنقدر در سنین ابتدایی داشت، انتخاب کند. بدتر از همه ما اکنون از بیشتر این برنامه

 ها نداریم. ای از آنهی آگاهانتوسعه یافتند که ما خاطره

                                                
1 Carl Jung 
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تم کند، ضمیر خودآگاه سیسدر تضاد با ضمیر ناخودآگاه، که سیستم ارزشی خود را از طریق احساسات استنتاج می

 کند. ارزشی خود را از طریق تعبیر منطقی تجربه استنتاج می

 1"این سه مغز اغلب گسسته و در تضاد هستند."های وسیع، به خاطر این تفاوت

با اینکه قشر مغزی ما دارای ظرفیت پردازشی بیشتری "، نویسنده و سخنران، به خوبی بیان کرده است: 2کِن کیز

از هر کامپیوتری است که تا به حال ساخته شده ، متاسفانه مغز جدید با فیدبک آگاهی دهنده و مدارهای کنترل 

ابراین مغز جدید یا ضمیر خودآگاه، مسائل را که ما برای کارکرد بهینه نیاز داریم به مغز قدیم وصل نشده است. بن

دهد، اغلب بدون تصور از اینکه در مغز قدیم یا ضمیر ناخودآگاه، های منطقی را پیشنهاد میکند و راه حلتحلیل می

شود... که این معمای چه چیزی در حال رخ دادن است، ضمیر ناخودآگاه توسط احساس غیر منطقی هدایت می

آورد. برای مثال، اط ضعیف بین مغز قدیم و جدید در زندگی روزانه مشکلاتی را به وجود میمشکل ماست. ارتب

ا در ههای کنترلی مغز متفکر بگذرد و احساسات شدیدی را نشان دهد که برای دههتواند از سیستممغز قدیم می

کند، درک در زمان حال کار می سازد. مغز جدید، کهناخودآگاه مخفی نگه داشته شده است... اغلب از کاه کوه می

ی ریزی منفبر اساس برنامه که ناخودآگاه دائماکند که فرد دارای قدرت، رقابت، و ارزش شخصی است، در حالیمی

 3".پردازدهای زندگی میهای غیرموثر و نامناسب نسبت به چالشدوران کودکی به تحریک واکنش

 اندازه

دهد. باقیمانده را تشکیل می %8دهد. ضمیر خودآگاه کل مغز را تشکیل میدرصد از  92ضمیر ناخودآگاه تقریبا 

 بنابراین، ضمیر خودآگاه در مقایسه با ضمیر ناخودآگاه ناچیز است. 

 بینایی

                                                
 مغز، کتابهای زمان-زندگی 1
2 Ken Keys 
 مجلهی علم ذهن، صفحهی 38، می، 1996 3
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کند. این ضمیر شوند را درک میبیند. او تجربیات بیرونی را که وارد ذهن ما میضمیر ناخودآگاه با چشم می

 بیند. ی پرینت شده را میصفحه خودآگاه شماست که این

در طرف دیگر، ضمیر ناخودآگاه، تماسی با دنیای بیرون ندارد. کور است. ضمیر ناخودآگاه بیشتر از چیزی که 

ن جمله داند. این آخریرا نمی خیالیو  واقعیبیند. در نتیجه، ضمیر ناخودآگاه تفاوت بین بیند را نمیکامپیوتر می

های لابراتواری شناسان آن را در آزمایشبارها تکرار خواهد شد. این یک حدس نیست؛ روان اهمیت دارد و بارها و

 اند. شناسایی کرده

هد. برای دیکسان واکنش نشان میتصور و واقعیت کند. بنابراین، به ضمیر ناخودآگاه به ورودی حسی استناد می

. دهدلتی که هیولا واقعی است واکنش نشان میبینید، بدن شما مشابه حامثال، وقتی خواب یک هیولا را می

کند. بدن شما با عرق شود و آدرنالین را در گردش خون بدن پمپاژ میوارد عمل می "بجنگ یا فرار کن"مکانیزم 

 دهد. در واقعیت، هیچ هیولا و هیچ تهدید واقعی وجود ندارد. کردن، افزایش ضربان قلب و غیره واکنش نشان می

 ارتباط

ی مهیابند. اکثر تفکرات، البته نه هافکار در ضمیر خودآگاه توسط یک صدای درونی یا بیرونی انتقال می بیشتر

کند. ضمیر خودآگاه غالبا با کلمات ارتباط برقرار کنند، و صدا از کلمات استفاده میآنها، از یک صدا استفاده می

 کلمات ابزار تفکر هستند.  ی لغات عظیم است.کند. این یک دلیل برای اهمیت دایرهمی

ی لغات محدودی دارد و خیلی با کلمات آشنا نیست. بیشتر افراد به صورت کلمات خواب ضمیر ناخودآگاه دایره

ا( کند. برای مثال، شما )ضمیر خودآگاه شمبینند. ضمیر ناخودآگاه غالبا با تصاویر و احساسات ارتباط برقرار مینمی

که ضمیر ناخودآگاه شما ممکن است رویایی را تولید در حالی "دانم چراام، اما نمیدهمن ترسی"ممکن است بگوید، 

 کند. کند که در آن یک هیولا شما را دنبال می

 عملکردها
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توانم آگاهانه بازوی خودم را بالا و پایین کند. برای مثال من میضمیر خودآگاه عملکردهای ارادی را کنترل می

 ها اقدامات آگاهانه هستند.این طرف و آن طرف راه بروم. این توانم بهببرم. من می

ضمیر خودآگاه تواند انجام دهد. در یک زمان تنها یک کار را می ضمیر خودآگاهی مهم این است که یک نکته

تواند مطالعه کند و تلویزیون تواند همزمان دو کار را انجام دهد. ممکن است کسی بحث کند که همزمان مینمی

دهید آگاه شوید، خواهید دید که شما یا در حال مطالعه بیند. اگر شما واقعا از کاری که در یک لحظه انجام میب

هستید یا در حال تماشای تلویزیون. انجام هر دو کار مستلزم این است که شما سریعا بین این دو فعالیت تغییر 

 حالت بدهید. 

ید به بالای سرتان ضربه بزنید، و همزمان دست خود را در جهت اولین باری را به خاطر بیاورید که سعی کرد

ک که شما خیلی سریع یهای ساعت روی شکم خود بمالید. شما در ابتدا نتوانستید آن را انجام دهید؛ تا اینعقربه

ن یعملکرد را به ضمیر ناخودآگاه خود منتقل کردید. آنگاه این کار راحت شد. سپس وقتی به شما گفته شد که ا

عملیات را برعکس کنید، یعنی، بالای سرتان را بمالید و به شکمتان ضربه بزنید، مجددا برایتان دشوار بود. ممکن 

بود تنها چند ثانیه طول بکشد تا یک عملکرد را یاد بگیرید و آن را به ضمیر ناخودآگاه محول کنید، در این حالت، 

 شود. انجام هر دو همزمان مجددا آسان می

توانند به صورت آگاهانه داد افراد نمیای در نیویورک تایمز یک پژوهش علمی را چاپ کرد که نشان میمقاله اخیرا

همزمان رانندگی کنند و با تلفن همراهشان صحبت کنند. به عبارت دیگر، شما یکی از دو کار را آگاهانه انجام 

از تصاویر رزونانس مغناطیسی از فعالیت مغز، دانشمندان دهید. با استفاده دهید، اما هر دو را همزمان انجام نمیمی

ی محدودی است. یک دانشمند اظهار متوجه شدند مغز برای وظایفی که نیازمند توجه هستند دارای میزان حافظه

 بندید.خواهید به صدای کسی پشت تلفن گوش کنید، چشمان خود را میکرد که وقتی شما واقعا می

روزنامه منتشر شد که مادری آنقدر مجذوب مکالمه با تلفن همراه خود شده بود که بدون ای دیگر در یک مقاله

 اش از اتوبوس پیاده شد. فرزند چهار ماهه



43 

 

تواند انجام دهد. یک شی آزمایشی ساده ثابت خواهد کرد که ضمیر خودآگاه شما در یک زمان تنها یک کار را می

کنید که آن را رها کنید. ساده است! برای رها کردن خودکار شما باید  سبک مانند یک خودکار را بردارید. اراده

آن را رها کنید. حالا خودکار را نگه دارید و مرتب به خودتان بگویید،  چه وقتگرفتید که یک تصمیم آگاهانه می

این فکر تمرکز  و ادامه بدهید. اگر به درستی روی "توان آن را رها کنم...توانم آن را رها کنم؛ من میمن می"

دکار را رها خو چه وقتتوانید تصمیم بگیرید که توانید خودکار را رها کنید، آنگاه نمیکه شما میکنید، این فکر 

وانید تتوانید آن را رها کنید. شما نمیکنید. اگر نتوانید تصمیم بگیرید که چه وقت خودکار را رها کنید، آنگاه نمی

حالا من "و همزمان به صورت آگاهانه فکر کنید  "توانم خودکار را رها کنممن می"پشت سر هم فکر کنید، 

 ."خودکار را رها خواهم کرد

ن ی دستی آموزش دیدیم. اولیبه زمانی فکر کنید که رانندگی یاد گرفتید. بسیاری از ما در یک ماشین با دنده

ت ناگهانی داشت و موتور خاموش شد درس به این صورت بود. شما کلید را روی روشن چرخاندید. ماشین حرک

را روی خلاص بگذارید. شما مجددا ماشین را روشن کردید اما خاموش شد زیرا  زیرا فراموش کرده بودید که دنده

گاز کافی به موتور ندادید. شما به این فکر کردید که کلید را بچرخانید. دوباره ماشین را روشن کردید و کمی گاز 

ض کردید و صدای ناجوری را شنیدید. شما فراموش کرده بودید که کلاچ را فشار بدهید. کلاچ دادید. دنده را تعوی

را رها کردید و موتور خاموش شد. شما فکر نکردید که گاز بیشتری به آن بدهید. در نهایت، ماشین شروع به 

ید؛ شما داشتید به تعویض کرد، اوه، شما به هدایت ماشین فکر نمی"مراقب باش"حرکت کرد و پدرتان فریاد زد، 

 کردید. دنده فکر می

آموختن رانندگی مثال خوبی است از اینکه چقدر برای ضمیر خودآگاه سخت است که چند تا کار را همزمان انجام 

دهد. به هر حال، بعد از اینکه عملکردها را یکی پس از دیگری به ضمیر ناخودآگاه موکول کردید، رانندگی آسان 

 زی به تلاش آگاهانه نداشت.دیگر نیا -شد
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ضربه زدن به توپ گلف مثال دیگری است. وقتی شما در حال یادگیری هستید، در حین ضربه زدن چیزهای 

ی یک مبتدی ناشیانه و اغلب نامنظم است. بعد از اینکه هر مرحله را زیادی هست که باید به آنها فکر کنید. ضربه

ی ضربه زدن فکر کنید. در واقع، فکر کردن یازی ندارید که هرگز دربارهبه ضمیر ناخودآگاه خود منتقل کردید، ن

 کند.ی ضربه )فعالیت ضمیر خودآگاه( با آن مداخله میدرباره

ها عملکرد را همزمان انجام دهد. ما نیازی نداریم که به دقت به تواند تریلیونضمیر ناخودآگاه، برخلاف آن، می

ه گرممان است، به هضم غذایمان، جنگیدن با اجسام بیگانه، آزاد کردن نفس کشیدن، به عرق کردن وقتی ک

انسولین، و غیره فکر کنیم. روی این موضوع مجددا در درس بعدی وقتی ضمیر ناخودآگاه را به عنوان یک کامپیوتر 

 کنیم، بحث خواهیم کرد.بررسی می

ها نیز با ضمیر ناخودآگاه است، و متقابلا سلول های بدن شما در ارتباطضمیر ناخودآگاه شما دائما با تمام سلول

ی وشتهنهای احساس مولکولی این موضوع جذاب بیشتر بیاموزید کنند. برای اینکه دربارهشما ارتباط برقرار می

 ، پیشتاز در حوزه جدید پزشکی، سایکونوروایمنولوژی، را مطالعه کنید. 1کندیس پِرت

 فرایند شناختی

ی است. توانایی فکر کردن، فکر کردن به صورت خود بخودی، استدلال، انتقاد، تحلیل، قضاوت، ضمیر خودآگاه منطق

بینی را دارد. از استدلال ریزی، اختراع و ساخت، استفاده از ادراک و پیشپسندیدن، انتخاب، تبعیض، برنامه

 کند. استنتاجی و قیاسی استفاده می

کند. همه چیز وارد ضمیر به ضمیر ناخودآگاه را فیلتر می ی ورودیهاضمیر خودآگاه شما معمولا، تاثیر داده

تواند روی اثر یا قدرتی که آن ورودی بر ضمیر ناخودآگاه دارد تاثیر گذار شود، اما ضمیر خودآگاه میناخودآگاه می

سالگی  20د کند و تا حدوباشد. همان طور که قبلا ذکر شد، ضمیر خودآگاه تا سن سه سالگی شروع به رشد نمی

                                                
1 Candice Pert 



45 

 

های بحرانی شکل گیری اولیه این فیلتر را ندارید. بنابراین، مقدار زیادی شود. شما در طول سالرشد آن کامل نمی

 بخش هستند. زباله در ضمیر ناخودآگاهتان دارید که برای سلامتی، آرامش ذهن و بهره وری زیان

ر ناخودآگاه منبع عشق، کینه، دلتنگی، ترس، برعکس، ضمیر ناخودآگاه منطقی نیست؛ ذهن احساسی است. ضمی

منبع احساس ضمیر  "کنم...احساس می"گویید، حسادت، ناراحتی، عصبانیت، لذت، آرزو و غیره است. وقتی می

کند احساسی ناخودآگاه است. به یک مثال افراطی فکر کنید، مثل خشم. شخصی که خشم عمیق را اظهار می

دهد که به شدت غیر منطقی است، و یادآوری )آگاهی( ضعیفی از خود نشان می شدید، با شدت بسیار زیاد، از

 وضعیت خودش بعد از آن دارد. 

کند، از خاص به عام. اگر به او بگویید که سربه هوا هستید، راهی ضمیر ناخودآگاه به صورت قیاسی استدلال می

  استدلال قیاسی منطقی نیست. برای شما خواهد یافت تا چیزی را سر به هوا انجام دهید. معمولا

. به معنی سرپرست زن است "مادر"ی کند. در حالت عینی کلمهضمیر خودآگاه به صورت عینی به کلمات فکر می

 "مادر"ی کند. وقتی کلمهاز طرفی، ضمیر ناخودآگاه درونی )غیر عینی( است و به کلمات معانی ضمنی اضافه می

 شوند. شوند. این احساسات از ضمیر ناخودآگاه برخاسته میت برانگیخته میشنوید، تمام انواع احساسارا می

 قدرتمند اراده، قدرت، و اراده

داند شناسد. ضمیر خودآگاه میها، شرایط و چیزها را میضمیر خودآگاه داری حس آگاهی است. اشخاص، مکان

 م.  داند. شامل اطلاعاتی است که ما خودمان هستیم و اینجا هستیکه می

است. اراده توانایی ضمیر خودآگاه برای شروع و هدایت یک فکر یا  ارادهدارای  مهم این است که ضمیر خودآگاه

 ی آزاد هستند. ها دارای ارادهکند. انسانعمل است. اراده به جهت گیری افکارتان کمک می

... ما کشف "بیان کرد،  1974آگوست  ، درشناسی امروزروانای در اما ضمیر ناخودآگاه دارای قدرت است! مقاله

وات  25مغز شما حدود  "تواند کارهای الکتریکی انجام دهد.کردیم که مغز یک منبع انرژی الکتریکی است؛ می
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 ها، انقباض ناگهانی اعصابکند. ضمیر ناخودآگاه این انرژی را به عنوان تمایلات، احساسات، انگیزهتوان تولید می

 د. کنو غیره ارسال می

 کند. ساعت شبانه روز، در تمام عمر شما کار می 24این انرژی در ضمیر ناخودآگاه خستگی ناپذیر است؛ مغز شما 

ی استفاده از ضمیر ناخودآگاه این است که این کار بدون تلاش است. برای استفاده یک چیز شگفت انگیز درباره

ت. تلاش آگاهانه، هر چقدر هم به خوبی هدفمند شده باشد، ای نیاز نیساز ضمیر ناخودآگاه شما هیچ تلاش آگاهانه

 کند. تنها مانعی برای ضمیر ناخودآگاه ایجاد می

انجام کاری با ضمیر خودآگاه نیازمند تلاش است. به یاد بیاورید که چگونه یاد گرفتن چیزی برای اولین بار نیازمند 

د کفش را ببندیم. برای بار اول و یا دوم پیچیده است. تلاش است. برای مثال، کمی طول کشید تا یاد بگیریم بن

تصور کنید که شما مجبور بودید تمام مراحل را تا حدی شفاف بنویسید که فردی که هرگز یک پاپیون را ندیده 

 است بتواند یکی درست کند. 

سان آ -محول شد به عبارت دیگر، این عمل به ضمیر ناخودآگاه -وقتی گره زدن یک پاپیون تبدیل به عادت شد

دهید به آن فکر کنید. در واقع، احتمالا شما گره زدن شد. آنقدر آسان که شما مجبور نیستید وقتی آن را انجام می

 دهید. آورید زیرا آن را ناخودآگاه انجام میبندهای کفشتان را به یاد نمی

ا من پرش رکوردم ر"تلویزیون گفت، ای در یک قهرمان پرش بعد از اینکه یک رکورد به جای گذاشت در مصاحبه

آورد زیرا ناخودآگاه پرش او به خاطر نمی "شوم.دانستم موفق میآورم، اما وقتی شروع به پرش کردم میبه یاد نمی

تواند تمام اعمال را بدون تلاش داد. او اجازه داد ضمیر ناخودآگاهش غلبه کند. ضمیر ناخودآگاه میرا انجام می

شد و معمولا . اگر او توسط ضمیر خودآگاهش پرش را انجام داده بود، این یک تلاش محسوب میذهنی انجام دهد

 شد. به خوبی انجام نمی
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است. اگر شما یک تنیس باز  1ویی تیموثی گالنوشته بازی داخلی تنیسی این موضوع بهترین کتاب درباره

هر  را حذف کنید و "تنیس"خوانید به طور ذهنی ینیستید به خاطر این عنوان گمراه نشوید؛ فقط وقتی آن را م

دهد که چطور ضمیر وی به صورت شفاف توضیح میی دیگری که دوست دارید به جای آن بگذارید. گالکلمه

تواند کاری مثل ضربه زدن به توپ تنیس را به خوبی انجام دهد )یا رانندگی یا ضربه زدن به توپ خودآگاه نمی

ی دشوار را بدون تلاش انجام دهد، و وقتی توسط ضمیر تواند یک وظیفهیر ناخودآگاه میکه ضمدرحالی . گلف(

دور نگه داشتن ضمیر  -دهد. این یک ترفند استخودآگاه تداخلی صورت نگیرد آن را تمام و کمال انجام می

 خودآگاه از مسیر.

. وقتی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه رتقداست و ضمیر ناخودآگاه دارای  ارادهبنابراین، ضمیر خودآگاه دارای 

 شوید. می "ذهنه-تک"دارید. شما  ی قدرتمندارادههماهنگ با هم باشند، شما 

-دو"ی قدرتمندی وجود نخواهد داشت. شما اما وقتی ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه در تضاد باشند، اراده

دهد ب "اراده"به ضمیر ناخودآگاه شما غلبه کند و به آن تواند مستقیما می شوید. ضمیرخودآگاه شما نمی "ذهنه

 که کاری را انجام دهد. 

ی های مختلف در اروپا بسیار موفق بود. او به بیان سریع یک جمله( در درمان بیماری1926-1875) 2امیل کوئه

تواند توجه تاکیدی اعتقاد داشت )حرف زدن سریع و نامشخص، به طوری که ضمیر ناخودآگاه خسته شده و ن

کند(، تا زمانی که درون ضمیر ناخودآگاه غرق شود و کاملا توسط آن پذیرفته شود. شما احتمالا یکی از این 

 ."شومهر روز از هر لحاظ بهتر و بهتر می"اید، جملات تاکیدی آشنا را شنیده

                                                
1 Timothy Gallwey 
2 Emile Coué 
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 میر خودآگاهضباید گفت، وقتی  . یعنی"شودوقتی اراده و تصور در تضاد باشند، تصور همواره برنده می"کوئه گفت، 

شود زیرا شود. ضمیر ناخودآگاه برنده میباشند، همواره ضمیر ناخودآگاه برنده میدر تضاد  ضمیر ناخودآگاهو 

 قدرت دارد )دارای توان الکتریکی و شیمیایی است(، و بزرگتر است.

گاهش را برای خوردن بیش از حد تغییر کند که رژیم بگیرد، اگر تمایل ضمیر ناخودآوقتی یک مرد چاق اراده می

ندهد، در نهایت ضمیر ناخودآگاهش برنده خواهد شد. او هرچه وزن از دست بدهد دوباره به دست خواهد آورد. او 

ممکن است اراده کند که آن دسر خوشمزه را نخورد، اما اشتیاق موجود در ضمیر ناخودآگاه برنده خواهد شد. او 

 دون تلاش آن را خواهد خورد. دسر را خواهد خورد و ب

وظیفه شما این است که بیاموزید ضمیر ناخودآگاه چطور کار می کند و چطور به نفع خودتان از آن استفاده کنید. 

ور گیرید چطضمیر ناخودآگاه دارای قدرت تسلط است، اما به اندازه ضمیر خودآگاه شما باهوش نیست. شما یاد می

 ود بکنید، نه ارباب خودتان.آن را تبدیل به غول شخصی خ

 حافظه

ی محدود بوده و بیشتر آن کوتاه مدت است. ضمیر ناخودآگاه کاملا بر عکس است، ضمیر خودآگاه دارای حافظه

رسد. خوب، درست است. شما طور به نظر نمیی نامتناهی است. شاید فکر کنید برای شما اینعملا دارای حافظه

شماست که جایزالخطا  یادآوریاید. این ی کافی داشتهاید حافظهد تجربه کردهبرای هر چیزی که در زندگی خو

 است.

 کنترل

شود، اما در صورتی وقتی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه شما در تضاد باشند، ضمیر ناخودآگاه شما برنده می

تان تاثیر گذاشته و آن را ندانید چطور آن را کنترل کنید. شما خواهید آموخت که چطور روی ضمیر ناخودآگاه



49 

 

خواهید او را غول خود بسازید! ضمیر خودآگاه شما قرار است که کنترل کنید تا او شما را کنترل نکند. شما می

 ارباب شود، و ضمیر ناخودآگاه شما قرار است که غول باشد.

گوهای فکری منفی، بهبود تواند ضمیر ناخودآگاه را به اقدام، تغییر عادات، برعکس کردن الضمیر خودآگاه می

تواند روی عملکردهای غیرارادی ما تاثیر گذار سلامتی فیزیکی و روحی ما ترغیب کند و ضمیر خودآگاه حتی می

 باشد. 

چند دهه قبل، تفکر دنیای غربی این بود که کنترل عملکردهای غیر ارادی غیر ممکن است. دنیای غربی حالا 

ی خاصی از بدن ارادی مانند فشار خون، ضربان قلب، و جریان خون در ناحیهداند که کنترل عملکردهای غیر می

 ما امکان پذیر است.

 کند:های ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه را جمع بندی میجدول زیر تفاوت

 ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه یمقایسه

 ضمیر ناخودآگاه ضمیر خودآگاه مشخصه

 قدیمی جدید سن

 بزرگ ککوچ اندازه 

 کور بیندمی بینایی

 تصاویر، احساسات کلمات ارتباط

 غیر منطقی منطقی فرایند شناختی

 نابالغ بالغ بالیدگی

 حال گذشته، حال، آینده زمان

 قدرت اراده ی قدرتمنداراده
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 غیر ارادی ارادی عملکردها

 تریلیون یک  عملکردها در یک زمان

 نامحدود محدود حافظه

 ب ضمیر ناخودآگاهاربا کنترل
 بدن و رفتار

 غول شما

 

 سازی آلفاشرطی

ود، شی ریلکسیشن که توسط فرد دیگری خوانده میبا نشستن روی یک صندلی راحت و گوش دادن به یک برنامه

 .کشدمعمولا حدود ده دقیقه طول می تواند وارد حالت آلفا شود. برنامهشود، ذهن شما مییا ضبط و بازپخش می

هایی را بدهید. اتکا به خواهید که در هر روز بارها وارد حالت آلفا شوید و به غول خودتان دستورالعملیشما م

خواهید وارد ی روزانه را برای شما بخواند یا پخش یک سی دی، در هر زمان که میکسی دیگر برای اینکه برنامه

طی کنید که به سادگی یک نفس عمیق بکشید، حالت آلفا شوید، عملی نیست. شما نیاز دارید که خودتان را شر

را بگویید، و در حالت آلفا باشید. بعد از اینکه شرطی  "آلفا"ی از سه تا یک برعکس بشمارید، به خودتان کلمه

 های شرطی سازی در انتهای هر درس آورده شده است. شود. تمرینشوید، به همین سرعت و سادگی انجام می

ان توانند خودشمی ست. فقط به تمرین کمی نیاز دارد. برخی از افراد بعد جلسات معدودشرطی سازی آلفا ساده ا

ها و آرام شدن مستعد تحریک حالت کشد. بستن چشمرا شرطی کنند؛ برای برخی افراد کمی بیشتر طول می

 وانید خودتان راتآلفاست. آرام شدن اغلب با سنگینی و گرمی همراه است. یک بار که وارد حالت آلفا شدید می

 شرطی کنید که هر زمان که خواستید به این حالت بازگردید.

 ریلکسیشن عمیق توسط خودتان
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شود. های مختلف خوانده میتمرینات شرطی سازی که در این دروس ارائه شده مشابه روندهایی است که به نام

بار  "هیپنوتیزم"ی یگری بگذارم زیرا کلمهمعمول ترین آنها خود هیپنوتیزم است. من دوست دارم نام آن را چیز د

معنایی منفی دارد. هیپنوتیزم اغلب با کنترل ذهن یا مسخره شدن در مقابل حضار همراه است. این تاسف بار 

، یک ذهن گرای معروف )او از اینکه هیپنوتیزم 1داند هیپنوتیزم چیست. کرسکیناست. اولا، هیچ کس واقعا نمی

ی هخلس"توانست به صورت استنتاجی وجود کند(، صد هزار دلار به هرکسی که میناع میکننده نامیده شود امت

را ثابت کند، پیشنهاد داد. هیچ کس هرگز این پول را مطالبه نکرد. کرسکین هرگز کسی را در خلسه  "هیپنوتیزمی

 ها در ضمیر ناخودآگاه موفق بود. که به شدت در کاشت تلقینوارد نکرد در حالی

از زمان آغاز هیپنوتیزم بیش از "بیان کرد:  1993، سال بدن-شناسی زیستی شفای ذهنرواندر  2ست روسیارن

سال پیش، یافتن یک توافق کلی بین متخصصان بر سر اینکه هیپنوتیزم دقیقا چیست، غیر ممکن بوده است.  200

ابی کند که آیا حالت هیپنوتیزمی هیچ تعریف یا آزمایش تجربی تا به حال طرح ریزی نشده که به درستی ارزی

ی هیپنوتیزمی یا حالت برخی از متخصصان مدعی هستند که چیزی به عنوان خلسه "واقعا وجود دارد یا نه!

 هیپنوتیزمی وجود ندارد.

ی اینکه نام این روش چیست نگران نباشیم. آلفامیشن خودی )من خودم این کلمه را بنابراین اجازه دهید درباره

زنیم. این ی چه چیزی حرف میداند که دربارهی توصیفی خوبی خواهد بود اما هیچ کس نمیم( کلمهاساخته

ضمیر  هایی را درونتوانید تلقینهایی برای وارد شدن به حالت آلفا است، به این ترتیب شما میتمرین صرفا روش

 ناخودآگاهتان جای بدهید.

                                                
1 Kreskin 
2 Ernest Rossi 
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کنید این است که شما خواب بهتری خواهید داشت. ا تمرین مییک مزیت دیگر وقتی که شما ریلکسیشن عمیق ر

بخشد. بسیاری از افرادی که نشان داده شده است که خواب بهتر سلامتی، حافظه و خلق و خو را بهبود می

 شوند که به خواب کمتری نیاز دارند.کنند متوجه میریلکسیشن عمیق را تمرین می

 روند کار

های بسیاری انجام شود. برای مثال شما تواند به روشمی چ چیز جادویی وجود ندارد. برنامههی ی این برنامهدرباره 

توانید با آرام کردن عضلات از پاها تا سرتان یا برعکس شروع کنید. هر روندی که شما را به آرامش برساند می

نترل را رها کند و در پس خوب است. هدف این است که طوری آرام شوید که ضمیر خودآگاه بی علاقه شود، ک

از  توانیدزمینه غرق شود، و همزمان، ضمیر ناخودآگاهتان را به جلو بکشید. وقتی شما در حالت آلفا هستید، می

ضمیر ناخودآگاهتان استفاده کنید تا بدن خودتان را آرام کنید، حتی بیشتر از هر زمانی که در حالت بتا با استفاده 

 ستید این کار را انجام دهید.تواناز ضمیر خودآگاه می

 توانید آن را ضبط کرده و پخش کنید. توانید از کسی بخواهید که برنامه را برای شما بخواند یا میمی

هایی را تشریح میکنند تا تعیین کنند آیا واقعا در یک حالت تغییر یافته هستید. های خودآموز تستبرخی از کتاب

که در حالت آلفا هستید یا نه. اگر به هر دلیلی در این تست ناموفق شوید،  . شک نکنیدخودتان را تست نکنید

انید دتواند اعتماد به نفس شما را خراب کند. فقط طوری عمل کنید گویی میحتی فقط یک بار، این شکست می

ارد و که قرار است موفق شوید و موفق خواهید شد. نگرش صحیح داشته باشید. منتظر باشید که آرام شوید و

 حالت آلفا شوید. مطمئن باشید. 

فقط رها کنید. هیچ فعالیتی با ضمیر خودآگاه انجام ندهید، مثل، انتقاد روی کلمات، قضاوت روی اینکه آیا در 

حال وارد شدن به حالت آلفا هستید یا نه، و غیره. از فعالیت ضمیر ناخودآگاه استفاده کنید، مثل تصویر سازی، 
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دن در زمان حال. به چیزی که دیروز یا حتی ده دقیقه قبل اتفاق افتاده فکر نکنید. به چیزی که رویاپردازی، و مان

 خود را در اکنون نگه دارید.  ذهنممکن است ده دقیقه بعد اتفاق بیفتد فکر نکنید. 

ها، آنخدمات شنیداری موجود هستند تا به ضمیر ناخودآگاه شما در حالت آلفا کمک کنند. به نظر من بهترین 

)میانه تتا( است. این روش توسط سیلوای  cps 5)میانه آلفا( یا  cps 10یک صدای مترونوم )ضرب آهنگ( در 

ا های که در سراسر دنیا تدریس شد استفاده شد. برخی از موسیقیبین المللی، در شهر ال پاسوی تگزاس، در دوره

موزارت، و صداهای بنیادین که توسط جفری و صداهای ضبط شده مفید هستند، برای مثال کارهای منتخب 

 تامپسون ساخته شده است. 

اند. شما باید بدانید برای عبارات مهمی که تقریبا در انتهای هر برنامه به شما داده خواهد شد در زیر لیست شده

 شوید.چه چیز دارید آماده می

 فرو بروم. خواهند باعث شوند من عمیق تر در حالت آلفاها تنها میحواس پرتی 

 روم.کنم من عمیق تر و عمیق تر به این حالت میهر وقت برای رفتن به حالت آلفا تمرین می 

 شوم.کنم، سریعتر و سریعتر وارد حالت آلفا میهر وقت تمرین می 

 شود. تر میتر و سادهکنم، این کار سادههر وقت تمرین می 

 پذیرد.ی بخش را میهای مثبت و سلامتضمیر ناخودآگاه من تنها تلقین 

 آورید که باید آرامش یافته و در سکون مالید، به یاد میرا روی هم می هر وقت که انگشت شست و سبابه

 باقی بمانید.

کنید به حالت آلفا گویید یا به آن فکر میرا می "... آلفا1...2...3"همچنین تلقینی وجود دارد که هر زمان عبارت 

ی بروید ای ریلکسیشن ده دقیقهتمرین کافی، شما نیاز نخواهید داشت که به سراغ برنامه باز خواهید گشت. بعد از
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و شما در آن حالت خواهید  "... آلفا1...2...3"تا وارد حالت آلفا شوید. شما به سادگی به خودتان خواهید گفت، 

 بود. 

خواهید خلاق بمانید، هایی که میی زمانمقصود از این تمرین وارد شدن به آلفا و آگاه ماندن است. این کار برا

در  ی  زیر را ضبط کنید ومسابقه بدهید، برای یک امتحان مطالعه کنید، امتحان بدهید و غیره مفید است. برنامه

 اید آن را پخش کنید.که روی یک صندلی راحت نشستهحالی

 ریلکسیشن تدریجی -حالت آلفا دستورالعمل

اه کن و به یک نقطه زل بزن. بالا بردن چشمانت در رسیدن به حالت آلفا کمک حدود بیست درجه به بالا نگ

 کند. حالا چشمان خود را ببند و به صدا گوش کن. می

تر از هر درست همین حالا، تو دوست داری که احساس ریلکسیشن عمیق را تجربه کنی... تو دوست داری آرام

دهد که بدن تو خودش تغذیه شده عمیق سلامتی است... اجازه میای. ریلکسیشن زمانی باشی که تا به حال بوده

 دهد که تجدید انرژی کند. و شفا بیابد... ریلکسیشن عمیق به ذهن شما این امکان را می

 کشی... بسیار آرام.تو داری عمیق و آرام نفس می

قط رها کن... فقط اجازه بده ریلکسیشن آسان است... تمام کاری که باید انجام دهی این است که رها کنی... ف

 بدنت سست شود. اجازه بده عضلاتت آرام شوند.

ریلکسیشن عمیق احساس سنگینی و گرمی را به همراه دارد... گرمی دوستانه...و آرامش...و خوشحالی. حالا احساس 

 شوی.شوی... داری رها میای. تو داری رها میتر شدهکنی سنگینمی

ور کن دهد. تصرا تصور کن. فقط نگاه کردن به آن به تو احساسی گرم و خوشایند مییک گوی با نور سفید گرم 

شوند. ر میتشود، انگشتانت سنگینشود. وقتی این نور وارد بدن تو میاین گوی با نور سفید از پاهایت وارد بدنت می
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ساس کن. حالا این گوی نور و این حالا اجازه بده پاهایت آرام شوند. آنها را در حال فشار آوردن بر روی زمین اح

 کند.های تو... به سمت بالا حرکت میاحساس سنگینی و گرمی از مقابل قوزک پای تو، و ساق پای تو... و ران

رسد. احساس سنگینی خوشایند است... این گوی نوری صلح آمیز و این موج ریلکسیشن حالا به انتهای ران تو می

متی بخش عمیقِ عمیق. فقط رها کن... رها کن... اجازه بده بدنت آرام شود. و حس خوبی دارد. ریلکسیشن سلا

 اجازه بده بدن و ذهنت یک حالت سالم و طبیعی به دست بیاورد.

کنی ریلکسیشن نافذ عمیقی روی شود، و تو احساس میی تو میحالا این گوی نوری گرم دوستانه وارد بالا تنه

رکت است. حالا عضلات کمر تو آرام هستند... خیلی آرام. احساس کن که آنها کمر تو به آهستگی سمت بالا در ح

تند. حالا، افهایت را حس کن که با سنگین و سنگین تر شدن، به پایین میشوند. شانهآرام هستند و سنگین می

... و تحت ات در حال افزایش استی خود را آرام کن. همزمان احساس کن که وزن بالا تنهعضلات شکم و سینه

ای است... فقط رها کشد. حالا بدن تو کاملا آرام است. احساس فوق العاده فشار جاذبه تو را به سمت پایین می

 کن... کاملا رها کن... تمام عضلات داخلی تو آرام هستند.

را  خودتافتد. عضلات گردن حالا تصور کن این گوی حامل نور گرم سنگین درون سر و بازوهای تو به جریان می

شود. تنها تعداد کافی عضله را سفت نگه دار تا گردنت در تر میتر و آرامرها کن. احساس کن که گردنت سنگین

حالتی راحت قرار بگیرد. احساس کن که این ریلکسیشن از طریق بازوها به سمت پایین به درون انگشتان تو 

کاملا آرام هستند... انگشتانت حالا کاملا آرام هستند. کند... در نهایت به نوک انگشتانت. بازوهای تو حرکت می

 اند.اند... انگشتانت سست و سنگین شدهآنها سست شده

ی تو گسترش پیدا کند. احساس کن که عضلات دهی که این حس ریلکسیشن در سرتاسر آروارهحالا تو اجازه می

اند. و در تمام گفتگوهای درونی خاموش شده ات آرام هستند. احساس کن که گلو و زبانت آرام هستند وآرواره

 ات آرام است. نهایت احساس کن که جمجمه
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کنی... احساس های بدن تو آرام هستند. احساس راحتی میحالا کاملا آرام هستی... همه عضلات، و همه سلول

نت ی بدی راحت. همهکنی. این احساس بسیار خوشایندی است... خیلی خوشایند.... خیلی آرام... خیلخرسندی می

 بری.برد...تو از این احساس ریلکسیشن عمیق در حالت آلفا لذت میاز این احساس لذت می

ر کنی بیشتر دکنی، احساس میشوی. با هر نفس، تو احساس بهتری پیدا میتر میتر و آرامبا هر نفس، تو آرام

ی استوایی .. خودت را کنار ساحل یک جزیرهی دلپذیر را تصور کن.راحتی و خوشحالی هستی. حالا یک صحنه

ات احساس کن. وقتی پاهای ها را روی پاهای برهنهزیبا ببین. گرمی آفتاب را روی بدنت احساس کن. گرمی شن

های گرم بین انگشتانت را حس کن. خودت را دهی فرو رفتن شنهای نرم و لطیف فشار میخودت را درون شن

نشینی. به اقیانوس نگاه کن. آب آرام و صلح آمیز است. امواج تی مجلل و نرم میببین که روی یک صندلی راح

 اقیانوسی آرامی وجود دارند که ریتمی موزون با تنفس تو دارند... یک ریتم آرامش بخش، آهسته.

ری ترها کن. با هر بازدم، فشار بیش را حضور دارد ، فشار کمی که مدتی است در بدنتکشیهمین طور که نفس می

 شوی.شود. با هر بازدم... تو بیشتر و بیشتر آرام میمحو شده و به بیرون بدن تو جاری می

ای هبوی هوای نمکی تازه را استشمام کن... احساس لطیف نسیم گرم استوایی را حس کن. در دوردست صدای مرغ

وند. تو رسرعت بالا و پایین می های دریایی نزدیک خط ساحلی بهتوانی ببینی که مرغشنوی... میدریایی را می

شنوی. ببین که درختان کند را میهای درختان نخل خط ساحلی عبور مینجوای نسیم را که از لا به لای برگ

 نخل ظریف به آرامی در نسیم استوایی در نوسان هستند. 

ند افتدون تلاش آنها میتر روی ساحل بینداز. ببین که چقدر بیک مشت شن را از روی زمین بردار و آن را عقب

 ی شن کاملا بدون مقاومت است... عدم تنش کامل وجود دارد. و یک توده را تشکیل می دهند. توده

برند. تو خیلی آرام های مرجانی، لذت میهای آبی و سبز آب شفاف و گرم، روی سطح سنگچشمان تو از رنگ

های بدن تو احساس سنگینی و آرامش دارند... تو ی قسمتی عضلات بدن تو سست هستند... همههستی... همه
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ی گردش خون عالی و بدون توقف است.... کنی که نتیجهتابش یک گرمای دلپذیر را در سرتاسر بدنت احساس می

ور شو... از این حالت ذهن لذت ببر. توجه کن که این یک این حاصل ریلکسیشن عالی است. در این احساس غوطه

است... و بدن تو در حال طراوت بخشیدن به خودش است... در حال انرژی بخشیدن به حالت سلامتی بخش 

 خودش... شفا بخشی به خودش... به سادگی و بدون تلاش.

ر تشوی که جایگاه مقدس توست... ریلکسیشن آسان و آسانشوی... هر بار که وارد این حالت میهر بار که آرام می

... ویشتر مییک حالت ذهنی سالم و عمیق واردکنی، سریعتر یق را تمرین میشود. هر بار که ریلکسیشن عممی

ی در آن رسکنی به جایی میبخش ترند. هر بار تو ریلکسیشن عمیق را تمرین میو لذت هربار احساسات عمیق تر

 کنی. که متعادل و شاد هستی و احساس سلامتی بیشتری می

کنند تا تو را بیشتر آرام کنند. هر بار که صدایی هایی عمل مینوان سیگنالها تنها به عصداها و سایر حواس پرتی

اند. تو ها از بین رفتهی تنششوی. همهتر میشوی و حتی آرامشنوی، عمیق تر وارد جایگاه مقدس خودت میمی

 کاملا آرام... آسوده... شاد.... خرسند هستی. 

دهد و سریعا تو . ضمیر ناخودآگاهت سریعا اضطرار را تشخیص میدر هر حالت اضطراری، تو آگاه و هشیار هستی

 برد. را به حالت هشیار می

ایی ههای مثبت و سالم. ذهن تو تنها تلقینتو در یک حالت ذهنی طبیعی و سالم آلفا هستی... و آماده برای تلقین

 پذیرد که مثبت باشند، به خاطر صلاح خودت و هر کسی دیگر.را می

ی بدن و ذهن فکر کنی، به این احساس آرامش ، با هدف بازگشت به این حالت آسوده"آلفا"ی که به کلمههر زمان 

ی دیگری است و به این تاثیر ی عادی کلمهی آلفا در مکالمهگردی.. به این جایگاه مقدس. کلمهبخش باز می

خودت را مانند اکنون آرام کنی و وارد  تنها وقتی که قصد داری کاملا بدن و ذهن "آلفا"ی وابسته نیست. کلمه

 این حالت طبیعی ذهن بشوی موثر است.
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تر بشوی، فقط تر و آسودهها را از بدن خودت رفع کنی... هر بار و هر جا که خواستی آرامهر بار که خواستی تنش

آرامش... شادی... ی خودت را روی هم بمال. تو این کار را با احساس ملایمت... صلح... انگشت شست و سبابه

ی کند. هر بار و هرجایات تو را آرام میکنی. به هم مالیدن شست و سبابهتعادل... و همین احساس خوب همراه می

... هر بار که خواستی از تنش بدنت رها شود، خیلی راحت انگشت شست و در طول روی که خواستی آرام شوی

را به حالت تعادل کامل فکری  توی یکدیگر سیگنالی است که ات را روی هم بمال. مالیدن انگشتانت روسبابه

 گرداند.برمی

حالا با احساسی فوق العاده، با احساس آرامش، با احساس سلامتی و تندرستی... با احساس طراوت... با احساس 

چشمانت  تو در حالت هوشیار هستی و "3"ی آسودگی و شادی، شروع به بازگشتن به هوشیاری کامل کن. با شماره

  ... تو کاملا هوشیار و آگاه هستی!"3"... با احساس آرامش و لذت، "2"..."1"باز هستند. 
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 درس سه

 اَبَر بیوکامپیوتر شما

 مقدمه

 های آن بعضی از ما را که با یکی از آنها بزرگدانند، قابلیتکه نسل فعلی قدر کامپیوترهای شخصی را نمیدر حالی

ی عظیم، و توانایی استفاده کند. ما به خاطر عملکرد سریع آن در یک چشم به هم زدن، حافظهمتحیر می ایمنشده

های پیچیده به صورت همزمان، متحیر هستیم. به همان اندازه که یک کامپیوتر شخصی تاثیر از بسیاری از برنامه

 ه شما بتوانید خریداری کنید. گذار است، ضمیر ناخودآگاه شما بسیار بهتر از هر کامپیوتری است ک

ا کامپیوترهای فعلی در توان محاسباتی تنه"گوید، استفن هاوکینگ، در اثرش به نام عالم در یک پوست فندق، می

 ها بار بهتر از مغز یک کرم خاکی است. . مغز شما میلیون"گیرنداز مغز یک کرم خاکی حقیر پیشی می

یر هایی که ضمکند، به جز زماندارد و مداوما کار می حافظه استفاده کنید مغز شما بیشتر از آن که شما بتوانید

ای، هم دارای انرژی الکتریکی است کند. آن برخلاف هر کامپیوتر ساخته شدهخودآگاه شما با آن تداخل ایجاد می

 هایمکانیزمکنند و توسط های الکتریکی حرکت میها از طریق تکانهو هم شیمیایی. اطلاعات در طول عصب

کند. ضمیر ناخودآگاه شما یک بیوکامپیوتر است. بیوکامپیوتر شما با تعداد ها پرش میشیمیایی از روی سیناپس

های پیچیده پر شده است. بیشتر آنها برای زنده ماندن و زندگی کردن در دنیا ضروری هستند. شماری برنامهبی

نند راه رفتن، دویدن، توقف کردن، و نوشیدن یک لیوان آب. از طرفی، دانیم، ماما قدر هزاران برنامه از آن را نمی

های حوصلگی، پرخوری، و کج خلقی. حالا جنبههای ما منسوخ و مخرب هستند، مانند بیبسیاری از برنامه

 بیوکامپیوتر ضمیر ناخودآگاه شخصی شما را بررسی خواهیم کرد. 
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 ی دادهذخیره

توانند دهند که بیشتر مردم نمیوتاه مدت و محدود است. آزمایشات نشان میحافظه در ضمیر خودآگاه شما ک

 بیش از هفت رقم را در یک زمان به خاطر بیاورند.

حافظه چیزی "برعکس، حافظه در ضمیر ناخودآگاه شما واقعا نامحدود است. یک کمدین با طعنه گفته است، 

اما درست نیست. هر منظره، صدا، لمس، بو، و احساسی این هوشمندانه است  "کنید.است که با آن فراموش می

ی شما هست. اگر برخی حقایق را اید در حافظهکه از زمان تولد )شاید حتی قبل از تولد( تا به حال تجربه کرده

ان را خودت ی یادآوریقوهی خودتان را سرزنش نکنید زیرا حقیقت اینجاست. توانید به خاطر بیاورید، حافظهنمی

 ش کنید.سرزن

اید. هر خاطره یک مسیر در مغز سازی مغز شما بیشتر از چیزی است که تا به حال استفاده کردهظرفیت ذخیره

اظهار کرد که مسیرهای  PBSی ی فضاهای خالی مغز در شبکهی یک مستند دربارهکند. گویندهشما ایجاد می

م وجود دارد! اگر مسیرهای مغزتان را شمرده و برای هر هایی است که در عالدر مغز شما بیشتر از تمام اتم خاطره

 ی کافی اتم در عالم هستی وجود نخواهد داشت!یک عددی روی یک اتم بنویسید ، به اندازه

22حقیقت جدید را بپذیرید، شما حدود  10اگر هر ثانیه در یک طول عمر هفتاد ساله،  × بیت اطلاعات  109

22ی شما حدود رفیت حافظهکسب خواهید کرد. با این حال ظ × بیت اطلاعات است. زمانی یک نفر  1030

ی یک نخود فرنگی ذخیره تواند در یک ناحیه از ذهن شما به اندازههای تلفنی دنیا میتخمین زد که کل شبکه

 شود. 
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د را مورد گرفتنبیمارانی که را که بدون بیهوشی تحت عمل مغز قرار می 1، دکتر وایلدر پنفیلد1950در سال 

کرد، بیماران همه چیز، هر ی الکتریکی تماس پیدا میهای خاصی از مغز آنها با پایهبررسی قرار داد. وقتی بخش

 ی یک اتفاق خاص در زندگی شان، به یاد می آوردند. را درباره منظره، بو، بافت و مزه

 ی شما در زیر آورده شده است:های حافظهچندین مثال از قابلیت

 ی جان میلتون را در یک ماه حفظ جلد از کتاب بهشت گمشده 12سالش بود،  90یام جیمز، وقتی ویل

 اش رو به زوال است.کرد زیرا فکر می کرد حافظه

 .ناپلئون توانست از هزار نفر از سربازانش با نام کوچک خوشامد گویی کند 

 نفر با نام کوچک خوشامدگویی کند. 50000ی رُزولت، توانست از ، یک سیاستمدار در دوره2جیمز فارلی 

 سمفونی را به یاد بیاورد.  250اپرا و  100های تمام آلات موسیقی توانست تمام نت 3آرتورو توسکانینی 

 تواند یک مرد هندی معاصر )من او را دیدم که در تلویزیون مصاحبه داشت اما به نام او توجه نکردم( می

 اش دیده یا شنیده را به خاطر بیاورد. هر عددی را که تا به حال در زندگی

 کنددائما کار می

خوابد. حتی وقتی شما بیهوش هستید نیز بیدار ساعت شبانه روز بیدار است؛ هرگز نمی 24ضمیر ناخودآگاه شما 

گزارش کرد، که  ca.1970ی زندگی است. دکتر چیک، یک جراح اهل سانفرانسیسکو چندین مورد را در مجله

 شنوند. ی دکترها را در طول جراحی میبیماران مکالمه ثابت کرد که

پسر دکتر چیک قربانی یکی از این مکالمات بود. پسر او شرایط قلبی مادرزادی داشت که بهبود یافته بود. عمل 

موفقیت آمیز بود اما پسر او تبدیل به یک مالیخولیایی و دچار تنگی نفس شد. دکتر چیک با استفاده از هیپنوتیزم 

                                                
1 Wilder Penfield 
2 James Farley 
3 Arturo Toscanini 
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در پرسش از  "توانیم آن را درست کنیم.ما نمی"روی پسرش متوجه شد که در طول عمل یکی از جراحان گفته، 

جراحان، یکی از آنها گفت که ما یک نقص مادرزادی ثانویه پیدا کردیم. با این حال، جدی نبود، ارزش نداشت که 

م. یافت، تصمیم گرفتیم به آن رسیدگی نکنیبرای اصلاح آن ریسک کنیم، و از آنجایی که به صورت عادی شفا می

، "توانیم آن را درست کنیمما نمی"ی جراحان این طور برداشت کرده بود که، اما ضمیر ناخودآگاه پسرش از مکالمه

و به اشتباه نتیجه گرفته بود که قلبش دارای نقص جدی است که قابل اصلاح نیست. ضمیر ناخودآگاه پسر براساس 

 نش نشان داده بود. این باور واک

. ضمیر دهدی دیگری از کامپیوتر ضمیر ناخودآگاه سوق میپذیرش لفظی توسط ضمیر ناخودآگاه ما را به مشخصه

 پذیرد. ناخودآگاه چیزها را به صورت لفظی و بدون مفهوم می

 بودن لفظیتحت ال

ی، بدون مفهوم و بدون حس شوخ کند. همه چیز را به صورت لفظضمیر ناخودآگاه شما استدلال یا قضاوت نمی

یر ناخودآگاه ضم "توانی سنت را به من بگویی؟می"کند. اگر از فردی تحت هیپنوتیزم پرسیده شود، طبعی قبول می

بله، "د، دهکند، اما ضمیر ناخودآگاه صرفا پاسخ میداند که هیپنوتیزم کننده واقعا درباره سن سوال میمنطقی می

 "توانم.می

ری زیر را که توسط والدین و معلمان بیان شده را در نظر بگیرید. با اینکه ممکن است آنها از روی نظرات تکرا

پذیرد. و توجه داشته باشید که ضمیر خودآگاه دوست داشتن باشند، ضمیر ناخودآگاه آنها را به صورت لفظی می

  کند در سنین ابتدایی کاملا تاثیرگذار نیست.که این نظرات را فیلتر می

 "تو خیلی احمقی"، یا "ی احمقی هستیتو بچه". 

 تو پسر بزرگ بدی هستی 

 تو گیج هستی 



64 

 

 اصلا یاد نگرفتی؟ 

 رسد که آن را درست انجام دهی.به نظر نمی 

 .تو باید غذاهای زیادی بخوری تا سالم بمانی 

است. زبان اندام به یک ای به نام زبان اندام مثالی از پذیرش کلمات به صورت لفظی در ضمیر ناخودآگاه پدیده

در کتابش  1شود اشاره دارد. آلیس استیدمنای از بدن محبوس میبیماری ناشی از احساسی شدید که در ناحیه

ه در هایی ک، این پدیده را بررسی می کند، پشتیبانی علمی را در پژوهشچه کسی دلیل مشکل من استبه نام 

 توان یافت. ی جدید سایکونوروایمنولوژی چاپ شده میحوزه

 هایی از زبان اندان عبارت است از:مثال

 شوداین باعث گردن درد من می 

 .آه کمرم درد می کند 

 .این فقط مرا بیمار می کند 

 .این کمر مرا می شکند 

 .نمی توانم بایستم 

ان شدید بیبه طور عادی این عبارات تاثیری روی شخص ندارند؛ اما وقتی بارها و بارها تکرار شوند یا با احساس 

 توانند تاثیر مسلم داشته باشند.شوند، می

ی بدی دردهانش داشت و آن قدر وزن از دست داد که روی موردی را گزارش داد که در آن یک بیمار مزه 2لکورن

ا، لکورن هی بد بیابند. در طول تجزیه تحلیلاش تاثیرگذاشته بود. پزشکان نتوانستند دلیلی برای مزهسلامتی

                                                
1 Alice Steadman 
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داد، د که مرد زمانی به عنوان شاهد در یک دادگاه احضار شد. اگر او در دادگاه علیه متهم شهادت میمتوجه ش

ی بدی در مزه"ی ضمنی شد. او مجبور نبود شهادت دهد اما این حادثهاش، گناهکار شناخته میبهترین مشتری

 "دهان او به جای گذاشت.

توانست در هوای خانه نفس بکشد، و یک بیمار بیمار آسمی، نمیموردی را گزارش کرد که در آن یک  1کارل یونگ

که  ی یک بیمارتوانست شرایط خاصی را هضم کند. دکتر برنی سیگل موردی را دربارهی مزمن نمیبا سوء هاضمه

 هنیاز داشت ک ی تلخ طولانی با خواهرشی او جراحی و برداشته شده بود گزارش کرد، او بعد از یک مشاجرهسینه

 "های دلش را تخلیه کند.حرف"

کند که از خونریزی معده در حال مرگ هایش، مردی را توصیف می، در یکی از پرفروش ترین کتاب2سیلویا براون

 یسیلویا براون همچنین داستانی درباره ".توانم زندگی را تحمل کنممن دیگر نمی"کرد، بود، او مدام تکرار می

 ، عفونت مثانه داشت. "باعث رنجش او شده بودند"اش خانواده گوید. او زمانی کهخودش می

 پذیردهمه چیز را به صورت واقعی و درست می

واقعی و  یتواند تفاوت بین یک تجربهاند که سیستم عصبی انسان نمیشناسان بالینی و تجربی ثابت کردهروان

، متخصص در 3اکلس و سر چارلز شرینگتونای که به صورت زنده تصور شده را درک کند. دکتر جی. سی تجربه

ند در دهها که یک زنجیره را شکل میگیرید، الگویی از نورونوقتی چیزی را یاد می"فیزیولوژی مغز می گویند: 

شود. این زنجیره، یا الگوی الکتریکی، روش مغز شما برای به یاد آوردن است. بنابراین، بافت مغز شما ساخته می

واند تی واقعی را از خیالی تشخیص بدهد، تمرین ذهنی کامل میتواند یک تجربهیر ناخودآگاه نمیاز آنجایی که ضم
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اند را تغییر داده و اصلاح الگوهای الکتریکی ناقص که توسط عادت بازی ضعیف در آنجا اثری به جای گذاشته

 "کند.

ا بیاموزید و بهبود ببخشید. مزیت استفاده های ذهنی رتوانید با تمرین در ذهن خود، مهارتاین یعنی که شما می

نید. کاز تصویر سازی این است که شما هرگز حرکت یا اقدام اشتباه، یعنی الگوی نورولوژیکی، را تمرین نمی

 کند. برعکس، تمرین واقعی کامل نیست و اغلب الگوهای نورولوژیکی نادرست را تقویت می

مهارت جدید به سه روش مختلف به سه گروه از تازه کارها آموزش داده اند که در آنها یک آزمایشاتی گزارش شده

ه گیرند. یک گروها فرا نمیها پرتاب دارت آموخته شد، مهارتی که خیلی از آمریکاییشد. در یک آزمایش به سوژه

استفاده از  ها را پرتاب کردند. گروه سوم باهای مربوط به هنر پرتاب دارت گوش کردند. گروه دوم دارتبه درس

وانده ی ریلکسیشن برای آنها خهای راحتی نشستند، برنامهتصویر سازی تمرین کردند. این گروه سوم روی صندلی

زدند. بعد از اینکه شد، و سپس در ذهن خودشان پرتاب دارت عالی را تمرین کردند، و در هر پرتاب به هدف می

 مرین ذهنی داشت همواره بهتر از دو گروه دیگر عمل کرد.هر گروه به مدتی یکسان تمرین کردند، گروهی که ت

تر انجام دادند. چهار گروه از ورزشکاران روسی با استفاده از نسبت تمرین دانشمندان روسی یک آزمایش دقیق

 فیزیکی و ذهنی به صورت زیر آموزش دیدند:

 تصویرسازی % آموزش فیزیکی % گروه

1 100 0 

2 75 25 

3 50 50 

4 25 75 
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دوم، و گروه  3، سوم، گروه شماره 2رتبه چهارم، گروه شماره  1ی آموزشی معین، گروه شماره بعد از یک دوره

 شماره چهار در راس قرار گرفتند.

تصویر سازی امروزه در آموزش ورزشکاران به صورت استاندارد درآمده است. البته، تمرین فیزیکی نیز ضروری 

ای هکنند تا به بهترین نتیجه دست پیدا کنند. داستانمرین ذهنی و فیزیکی استفاده میاست. ورزشکاران از هر دو ت

 شود.یافت می ورزشکار نهاییبه نام  1بیشتر از اهمیت تمرین ذهنی، در اثر جورج لئونارد

 های شغلی، فروش، سخنرانیاستفاده از تصویر سازی محدود به ورزش نیست. همچنین برای موفقیت در مصاحبه

ی شغلی موفق را دارید؛ خودتان را ببینید که شود. خودتان را ببینید که یک مصاحبهعمومی و غیره استفاده می

ی کنید؛ در حالت ارائه سخنرانآورید. خودتان را ببینید که برای هزاران انسان شاد سخنرانی میشغل را به دست می

 سخنرانی تان را ببینید. احساس راحتی کنید؛ تشویق حضار و ایستادن در انتهای 

 ندازدابدن شما، را به کار میاست که تا به حال ساخته شده و  ترین روباتیبیوکامپیوتر شما خارق العاده

تواند یک کار را انجام دهد، ضمیر ناخودآگاه شما در یک زمان در حالیکه ضمیر خودآگاه شما در یک زمان تنها می

م دهد. فکر کنید برای ساخت کامپیوتری که رباتی را کنترل کند که تمام کارهایی تواند انجاها کار را میتریلیون

تواند به انجام تمام دهد را انجام دهد، چه چیزهایی لازم است. یک کامپیوتر حتی نمیرا که بدن شما انجام می

میر ناخودآگاه شما دهد، نزدیک شود. ضوظایفی که ضمیر ناخودآگاه شما در هر ثانیه از زندگی شما انجام می

مختلفی  هایکند و روی تمام آنها به روشافتد را تنظیم میبیشتر فرایندهایی را که در بدن شما هر ثانیه اتفاق می

گذارد. تنها تعداد کمی از این فرایندها عبارتند از: گوارش، التیام، ترمیم استخوان، ایمنی، کنترل دما، تاثیر می

اینها،  یتواند بچه بیاورد(، و هماهنگی عضلات. فراتر از همهثل )هیچ کامپیوتری نمیضربان قلب، تنفس، تولید م

 کند. های بدن شما ارتباط برقرار میبا تمام سلول
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، تیبه راحدهد. آنها را مهم است که توجه کنید ضمیر ناخودآگاه شما این تریلیون عملکرد را بدون تلاش انجام می

 دهد.انجام می بدون تلاش، و بدون دخالت

 نرم افزار

ا، هشوند، شامل عادات، انگارهنامیده می "نوار"های نرم افزاری در کامپیوتر ضمیر ناخودآگاه شما که اغلب برنامه

ایمان هی ما را بزند، ما بر اساس برنامههای شرطی هستند. وقتی یک نفر یا یک محرک دکمهخودشناسی، و بازتاب

 دهیم.واکنش نشان می

وانند تها، روشی برای اجرای فرایندهای پیچیده به صورت آسان، خودکار و بدون تفکر آگاهانه هستند. آنها میتعاد

 موثر باشند، مثلا:

 گره زدن یک پاپیون 

 رانندگی 

 حرکت دادن چوب گلف 

 .غیره 

 توانند مضر باشند، مانند:آنها همچنین می

 سیگار کشیدن 

 رفتارهای خام 

 پرخوری 

 کج خلقی 

 لگیبی حوص 

 غیره 



69 

 

 اند. بیشتر این عادات در سنین اولیه وقتی که از آنها آگاه نبودید برنامه ریزی شده

ن قلب، هایی متولد شدید که ضرباتان در مغز خزنده بود. شما با برنامهافزار فعلیوقتی شما متولد شدید، بیشتر نرم

 یکرد. بقیهده ماندن شما را کنترل میدمای بدن، تنفس، مکیدن، و سایر عملکردهای اساسی ضروری برای زن

ه ی پایه بود با این امکان کذهن شما اکثرا خالی بود. بنابراین، مغز شما مانند یک کامپیوتر جدید تنها با برنامه

 سازند نصب کنید. هایی که یک کامپیوتر شخصی را سودمند میتمام برنامه

کند شرح داده شده یق و تفکر فعلی کارشناسان را خلاصه میکه تحق 1ریزی زود هنگام مغز در یک مقالهبرنامه

 ای از آن مقاله آورده شده است.است. در زیر خلاصه

ی ورودی از حواس پنجگانه شروع شود. هر دادهها آغاز میمغز کودک درست مانند یک به هم ریختگی در نورون

اند. برای مثال، شما یاد ه شما به تدریج رشد کردههای درون ضمیر ناخودآگاکند. برنامهها میبه تشکیل برنامه

گیرید سینه خیز بروید، راه بروید، بدوید، یک شیشه شیر را بردارید و بدون گیرید غلت بخورید؛ سپس یاد میمی

ط ی کامپیوتری عظیم است. حتی فقها خودش یک برنامهاینکه آن را بریزید بنوشید و غیره. هر یک از این فعالیت

 ی پیچیده است.ایستادن نیازمند یک برنامهصاف 

ای هوجود دارد. بعد از اتمام بازه، محدودیت "ی زمانیبازه"ها این است که یک قسمت دشوار پایه گذاری این برنامه

مغز  هایکنند که حدود نیمی از سلولشود که غلبه بر آنها دشوار است. کارشناسان ادعا میبرنامه ریزی ایجاد می

ه در رشد ی زمانی پایبازه شوند. چندینمیرند زیرا استفاده نمیرسد میدک تا وقتی به سن پنج سالگی مییک کو

 های اجتماعی و مهارت های حرکتی. وجود دارد، مانند، ریاضی و منطق، بینایی، لغت، زبان، مهارت

مفهوم ساده مانند یکی در مقابل  برای ریاضی و منطق از زمان تولد تا چهار سالگی است. حتی یادگیری یک بازه

 کند. ریزی نامرئی کمک میی این قابلیت برنامهخیلی، به توسعه

                                                
 1996، فوریه 56-55، صفحات newsweekی مغز کودک شما، اثر شارون بگلی، مجله1 
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شد، وقتی آزمایش کنندگان یک  نشان داده 1970برای بینایی از تولد تا دو سالگی است. این مفهوم در سال  بازه

وخته شده بعد از دو هفته باز شد، چشم ی دهای تازه متولد شده را به هم دوختند. وقتی چشم بستهچشم گربه

 های مختص آن در جایی دیگر استفاده شدند. کور بود و بینایی هرگز رشد نکرد زیرا نورون

در آزمایش دیگری، محققان سه گروه بچه گربه را پرورش دادند: یک گروه در یک اتاقی با راه راه های افقی، یک 

یک گروه در اتاقی معمولی. وقتی آنها از اتاق بیرون آورده شدند، بچه  گروه در اتاقی با راه راه های عمودی، و

توانستند اشیای افقی را درک کنند. یعنی، های افقی پرورش یافته بودند تنها میهایی که در اتاقی با راه راهگربه

 هایدر اتاقی با راه راهدیدند. گروهی که کردند، زیرا آن را نمیی یک میز حرکت میبرای مثال آنها به درون پایه

ردند، کی یک میز حرکت نمیتوانستند اشیای افقی را درک کنند. آنها به درون پایهعمودی پرورش یافته بودند نمی

توانستند جسم افقی را تشخیص دهند. گروه رفتند، زیرا نمیی کافی کوتاه بود میاما به درون میزی که به اندازه

 رش یافته بودند نرمال بودند.سوم که در اتاق نرمال پرو

محض  تواند درک کند، بهی رشد برای لغات تا سه سالگی است. حتی اگر یک کودک کلماتی را بشنود که نمیبازه

 د. دهنشود که قابلیت یادگیری متعاقب را گسترش میها تشکیل میشنیدن این لغات جدید، مسیر نورون

است. توجه کنید که کودکان در مقایسه با بزرگسالان چقدر سریعتر یک زبان سالگی  10برای زبان از تولد تا  بازه

یاموزند، به احتمال زیاد برای نکه کودکان یک زبان جدید را در سنین اولیه به علاوه، تا زمانیآموزند. جدید را می

  همیشه در آن زبان لهجه خواهند داشت.

ی ی آن فکر کنید. سهم احساساز زمان تولد تا دو سالگی است. دربارهی احساس است، که بازه ترین بازهتقریبا مهم

شود. به همین خاطر است که برخی از بزرگسالان تان سیم بندی میشما تا حد زیادی در اولین دو سال زندگی

ی سیم بندی ضمیر ناخودآگاه در طول کنند. این به خاطر نحوهتحت شرایط احساسی مانند یک کودک عمل می

 ی احساسی است.زهبا
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ی رشد حرکتی تا پنج سالگی است. محققان یک آزمایش برجسته انجام دادند که در آن دست یک میمون بازه

یادگیری  یتوانست از یک انگشت استفاده کند. بعد از اینکه بازهتازه متولد شده طوری با باند بسته شد که فقط می

غزی های مرگز یاد نگرفت که از انگشتان دیگرش استفاده کند. سلولگذشت، باند از دست میمون باز شد و او ه

 ی رشد حرکتی برای کارهای دیگری استفاده شدند. که به انگشتان بلا استفاده سپرده شده بودند در طول بازه

 هیک مثال مدرن از رشد حرکتی آندره آغاسی است، که چندین بار تنیس باز درجه یک در جهان بوده است. آندر

های سریع مثل برق و توانایی ضربه زدن به توپ به موقع و در زمان بلند شدن از زمین  تواند به خاطر واکنشمی

های استثنایی و هماهنگی سریع دست/چشم است. آندره همچنین استراتژی بازی را تغییر دهد. این نیازمند واکنش

 ها معروف شد.به خاطر بهترین بودن در برگرداندن سرویس

ریزی آندره وقتی شروع شد که چند هفته سن داشت. پدر او یک توپ را با یک نخ در بالای سر آندره آویزان  برنامه

کرد، و وقتی آندره به اندازه کافی بزرگ شده بود که بتواند چیزی را نگه دارد پدرش یک راکت برای ضربه زدن به 

 رشد حرکتی را در ضمیر ناخودآگاه آندره جای داد. او داد. پدر آندره بنیان خلق یک توانایی بزرگ برای 

ها، صداها، مکالمات، ها، رنگبازیی یادگیری، اهمیت قرار دادن کودکان در معرض انواع اسباباین مفهوم بازه

 واندتهای برنامه ریزی مطلق نیستند، اما غلبه بر آنها میدهد. البته، این محدودیتمناظر، و تجربیات را نشان می

ها ممکن است بیشتر طول بکشند، و اینکه مغز ما در دهد که این بازهدشوار باشد. یک تحقیق جدیدتر نشان می

 کنیم. کند که ما به عنوان بزرگسال چطور رفتار میشود تعیین میسنین نوجوانی چطور سیم بندی می

ه منفی در ضمیر ناخودآگاهمان داریم که تا قبل بنابراین، ما به عنوان بزرگسال احتمالا تعداد زیادی برنامه و انگار

، اند، مثلا والدین، اقوام، معلماناند، و بسیاری از آنها توسط دیگران القا شدهاز تولد بیست سالگی مان رشد کرده

 های ویدئویی خشن.همتایان، تلویزیون، اجتماع، و احتمالا برخی از بازی

 ها مخرب هستند. موارد زیر را در نظر بگیرید:گارهها و انمتاسفانه بسیاری از این برنامه
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 سیگار کشیدن 

 پرخوری 

 سلامتی ضعیف 

 خود شناسی ضعیف 

 دختران در ریاضی ضعیف هستند 

 خورندهمه سرما می 

 توانی آن کار را انجام دهی، یا تو هرگز قادر به انجام آن نخواهی بود.نه تو نمی 

پذیرد. اغلب والدین خوش نیت، مرتبا را به عنوان درست و دقیق می به یاد داشته باش، ضمیر ناخودآگاه همه چیز

 گویند:به فرزندانشان می

 تو یک دختر چاق خواهی شد 

 تو خیلی احمقی 

 توانی آن کار را انجام دهیتو نمی 

 تو پسر بازیگوشی هستی 

 .تو دختری، قرار نیست ریاضی تو خوب باشد 

ضمیر ناخودآگاه جوان و انعطاف پذیر را با این جملات برنامه ریزی  برخی از والدین و معلمان بی فکر ممکن است

 کنند:

 شویتو هرگز برای هیچ چیز بالغ نمی 

 شویتو هرگز موفق نمی 

 گیری؟آیا چیزی یاد می 
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 .تو پسر )یا دختر( بدی هستی 

 شوی.تو هرگز فارغ التحصیل نمی 

تاثیری نخواهند داشت. اما اگر تکرار شوند، مخصوصا این جملات منفی وقتی به دفعات کم برای کودک تکرار شوند 

در شرایط احساسی، این احتمال وجود دارد که توسط ضمیر ناخودآگاه پذیرفته شوند. یک محقق تخمین زد که 

شود. تعجبی نیست که توانایی بسیاری از گفته می "نه"بار  148000اش ی زندگیبه یک کودک در سنین اولیه

 یر ضروری محدود است. کودکان به صورت غ

 های شرطیواکنش

دانیم چرا. این اغلب به خاطر یک واکنش دهیم و نمیهای غیرمعقول واکنش نشان میگاهی اوقات ما به شیوه

شرطی است که از آن آگاه نیستیم. آزمایش کلاسیکی که توسط پاولو انجام شد را به خاطر بیاورید. وقتی پاولو به 

ی را داد زنگداد، بزاق دهان سگ ترشح کرد. سپس پاولو وقتی غذا را به سگ نشان می یک سگ گرسنه غذا نشان

بایست زنگ را به صدا در آورد. بعد از چند بار، سگ با زنگ شرطی شده بود. بعد از آن پاولو مینیز به صدا در می

 ادی به هم مرتبط نیستند. بیاورد تا بزاق دهان سگ ترشح کند. به صدا در آوردن زنگ و ترشح بزاق به صورت ع

 های شرطی هستند:در اینجا چند مثال از چند مورد گزارش شده شامل واکنش

  زنی بزرگسال از اسفناج نفرت داشت. در هیپنوتیزم، او زمانی را به خاطر آورد که یک سالش بود. او در

آنها شروع به پارس گرگی سگ یک صندلی بلند در حال خوردن اسفناج بود. زنگ درب به صدا در آمد. 

کرد فرزندش آسیب دیده کرد و در مسیرش به سمت درب به بالای صندلی ضربه زد. مادرش که فکر می

گریه کرد و جیغ زد. در سرش اغتشاش، سر و صدا و یک تکانش وجود داشت و تجربه بسیار احساسی 

د ی ناخوشاینش بود و آن حادثهی آسیب زا او را شرطی کرد که غذایی را که مشغول خوردنبود. این تجربه
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ای مشابه برای رئیس جمهور سابق اتفاق افتاده کنید حادثهاتفاق افتاد را دوست نداشته باشد. آیا فکر می

 داند چرا؟که او کلم بروکلی را دوست ندارد و نمی

 ها جاتنترسید. مشخص شد که، در سنین کودکی، او در ساحل بود که غریق مریض دیگری از اقیانوس می

ی ترسناک آنقدر احساسی بود که او شرطی شد یک قربانی را که کوسه او را گاز گرفته بود آوردند. منظره

 که از اقیانوس بترسد.

  ی بین منتشر شد. یک پسربچه در انتهای مشاجره 1974آگوست  درمانیی روانمجلهاین مثال در

ی اش همراه شد. در مشاجرهترل بغض در سینهوالدینش تنبیه شد. احساسات او با تلاش او برای کن

اش را به خاطر آورد. احساسات در سینه قطع شد، و پسر بچه آسم را در بعدی، حتی بدون تنبیه، سینه

 خود پرورش داد. 

هر یک از ما هزاران برنامه در ضمیر ناخودآگاهمان داریم. بیشتر آنها مفید و حتی ضروری هستند. اما بسیاری از 

های مخرب گیرید که چطور بر این برنامههای بعدی یاد میبرای یک زندگی شاد مخرب هستند. در درسآنها 

 غلبه کنید. 

 فرایند استنتاجی: جستجوی هدف

ند کگیرد و به صورت استنتاجی روی آنها کار میکامپیوتر ضمیر ناخودآگاه شما افکار را از ضمیر خودآگاه شما می

میر است. ض کند. ضمیر ناخودآگاه شما یک کامپیوتر هدف جویانهع از خاص به عام عمل میتا نتیجه بگیرد. در واق

ناخودآگاه شما برای دست یابی به هر هدفی که به آن داده شده باشد کار خواهد کرد، چه به خوبی روی آن هدف 

 تفکر شده باشد، اتفاقی باشد یا توسط یک منبع بیرونی فراهم شده باشد. 

خورانید اهمیت دارد. آیا تا به حال به خود یل است که نظارت بر چیزی که به ضمیر ناخودآگاه میبه این دل

ی کافی آن را گفته باشید و با احساس بیان کرده باشید، غول شما با این اگر به اندازه "من احمقم؟"اید، گفته
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به نظر برسی. مشکلی نیست. من این توانم کاری کنم که تو احمق بله سرورم، من می"جواب پاسخ داده است، 

ی موضوعی که کاملا بلد سپس، مثلا، شما امتحانی دادید درباره "دهم.کار را به راحتی و بدون تلاش انجام می

توانست کار ضمیر ناخود آگاهتان باشد که صرفا بودید، اما در طول امتحان، همه چیز از ذهنتان رفت. آیا می

 کرد؟ دستورات شما را اطاعت می

اید که تو دست و پا چلفتی هستی؟ غول شما با گفتن این جمله واکنش نشان داده آیا تا به حال به خودتان گفته

یلی، سپس، به هیچ دل "توانم تو را دست و پا چلفتی کنم. این آسان و بدون تلاش است.بله سرورم. من می "است، 

 و از خودتان خجالت کشیدید.  اید،انداختهیا یک توپ چوگان ساده را به زمین پایتان لغزیده، 

اید که خجالتی و غیر محبوب هستید؟ اگر اغلب و با احساس این را گفته باشید، آیا تا به حال به خودتان گفته

توانم تو را خجالتی و غیر محبوب کنم کافیست کاری کنم که به صورت بله سرورم، من می"غول شما پاسخ داده، 

ر کنی. مشکلی نیست. این ساده و بدون تلاش است. نیازی نیست به آن فکر کنی. من خودم غیر اجتماعی رفتا

سپس بعد از اینکه مانند یک انسان غیرمحبوب عمل کردید، به خودتان  "دهم.این کار را برای تو انجام می

است کردید؛ شما آن را دانید چرا. شما آن را درخوخوب حالا شما می "چرا من اینطوری رفتار کردم؟ "گویید، می

 برنامه ریزی کردید.

وع ی این موض، دربارهسایبرنتیک-سایکو، یک جراح پلاستیک، یک کتاب کلاسیک، به نام 1دکتر مکسول مالتز

های عجیب و غریب را اصلاح کرد، بیماران او به یکی از این دو نوشت. دکتر مالتز مشاهده کرد که وقتی ویژگی

تر شدند. برعکس، برخی از آنها تر و موفقز آنها شخصیت خود را عوض کرده و اجتماعیروش عمل کردند. برخی ا

 ی کم بینی و متمرکز بر شکست بودند. تغییر نکردند. آنها همچنان دارای عقده

                                                
1 Maxwell Maltz 
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ا، برخی از بیماران ر تواند احساس کم بینی و متمرکز بودن بر شکست درسپس دکتر مالتز متوجه شد که می

که اقدامات، احساسات، رفتارها و حتی توانایی یک شخص، هماهنگ احی تغییر دهد. او نتیجه گرفت بدون عمل جر

. بنابراین، شناخت از خودتان را تغییر دهید و تا بتوانید شخصیت و رفتار خود را تغییر با شناخت او از خودش است

زیکی . کلید تغییر شخصیت فینید هستیدکشما مانند فردی رفتار خواهید کرد که فکر میدهید! به عبارت دیگر، 

 نیست؛ بلکه شناخت شما از خودتان است. 

 تجربهد؛ شوشود، توسط هوش نیز انجام نمیی عقلانی انجام نمیگوید که تغییر توسط قوهدکتر مالتز در ادامه می

میر اخودآگاه است. ضشود. با یاد داشته باشید که، تجربه کردن مانند تصور کردن برای ضمیر نباعث تغییر می

پذیرد. مانند این دهید، میدهد. چیزی را که به آن میناخودآگاه تفاوت بین واقعی و غیر واقعی را تشخیص نمی

به شناخت خودتان به  "کنی!همچنین تو چیزی هستی که فکر می"؛ "خوریتو چیزی هستی که می"گفته، 

ان ی چاپی آن به زبان سخت افزار نگاه کنید.  نهایتا، نسخهعنوان نرم افزاری در مغز و به سیستم عصبی به عنو

 کامپیوتر، بدن و شخصیت شماست.

د. ایضمیر ناخودآگاه شما یک کامپیوتر هدف جویانه است و به جستجوی چیزی خواهد پرداخت که به آن خورانده

 1مز آلناثر جی کندرد فکر میوقتی که یک م های بسیاری در این باره وجود دارد. یک کتاب کلاسیک به نامکتاب

کنید هستید. اگر به تر از آن چیزی است که فکر میوجود دارد. اینکه شما که هستید چندان مهم نیست، مهم

وم کند. اگر به طور مداطور مداوم به موفقیت فکر کنید، ضمیر ناخودآگاه شما، شما را به سمت موفقیت هدایت می

 کند. یر ناخودآگاه شما را به سمت روابط عاشقانه هدایت میبه افکار عاشقانه فکر کنید، ضم

ونی در های درها، با تغییر نگرشترین انقلاب در نسل ما این کشف است که انسانعظیم"است، گفته 2ویلیام جیمز

 "های بیرونی زندگی خود را تغییر دهند.توانند جنبهذهنشان، می

                                                
1 James Allen 
2 William James 
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 اهداف

یر این صورت ضمیر ناخودآگاه شما اشتباه خواهد کرد. اگر از یک هدف به هدف اهداف شما باید واضح باشند، در غ

دیگر جهش کنید، تلاش شما بی فایده و مخرب خواهد بود. برای اینکه اهدافتان را واضح نگهدارید و به خوبی 

نهادات برخی از پیشروی آن فکر کنید، آنها را بنویسید. آنها را ثبت کنید. اهداف کوتاه مدت، متوسط، و بلند مدت. 

 عبارتند از:

 شغل بهتر 

 خود شناسی 

 محل بهتری برای زندگی 

 ی جدیدخانه 

 استقلال مالی 

 های ذهنیمهارت 

 های فیزیکیمهارت 

 سلامتی 

د، کنید آنها را مرور کنیکنم که هر وقت به آنها فکر میاهدافتان را مرتبا مرور و بازبینی کنید. من پیشنهاد می

شد. آنها را کثانیه باشد. آنها را در حالت آلفا بازبینی کنید. مرور کلی تنها چند ثانیه طول می حتی اگر برای چند

ی خوش نیت بازخورد منفی دریافت خواهید کرد که با هیچ کس مطرح نکنید. شما احتمالا از دوستان و خانواده

ل به آن شوید، یا به آن برسید. شما همچنین توانید آن کار را انجام دهید، یا تبدیکنند که نمیبه شما یادآوری می

به خودتان فشار خواهید آورد که چیزی ارائه کنید تا احمق به نظر نرسید. چنین فشاری مانع موفقیت شما خواهد 

 بود.



78 

 

 راهنمایی دوستانه

ت ا ناراحاطمینان پیدا کنید که آنها اهداف شما هستند. اهداف باید شما را شاد کنند، در عین حال کس دیگری ر

کند. هدف نهایی باید تان هدایت مینکنند. اطمینان پیدا کنید که هر هدف فرعی شما را به سمت اهداف نهایی

 تان، شادی، و خودشکوفایی.چنین چیزی باشد: آرامش ذهن، سلامتی، و هماهنگی در زندگی

ه کنید، چرا که چیزی را آرزو میمراقب باشید که با تمام قلبتان )ضمیر ناخودآگاهتان( چ"امرسون گفته است، 

اولین فکر شما برای یک هدف ممکن است داشتن پول زیاد باشد. در حین کسب  "مطمئنا به آن خواهید رسید.

تان را از دست بدهید، در این صورت شما ثروتمند پول زیاد، ممکن است برخی از دوستانتان، خانواده، و سلامتی

ید. بنابراین پول زیاد ممکن است برای شما بهترین هدف نباشد. به اهدافتان با شوشوید اما بدبخت و تنها میمی

دقت فکر کنید و یک تعادل ایجاد کنید. همواره یک لیست مشخص و واضح داشته باشید که بتوانید به آنها رجوع 

 کنید )در حالت آلفا(.

 ی مشخصات مهم ضمیر ناخودآگاهخلاصه

 دهد.ی. واقعیت را از تصور تشخیص نم1

 ی هدف است.. همواره جوینده2

 . توسط ضمیر ناخودآگاه شما قابل کنترل است.3

 کند. . با تصاویر و احساسات ارتباط برقرار می4

 کند. . ارتباط با ضمیر ناخودآگاه با احساسات بهبود پیدا می5

 کند.. حالت آلفا دری به ضمیر ناخودآگاه باز می6

 نگه دارید:. ضمیر خودآگاهتان را دور 7
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 از هیچ تلاشی استفاده نکنید 

 بدون اعتنا پذیرفتن را تمرین کنید 

 !رها کنید 

 تمرین

 خودشناسی

و ستون سمت  "خودشناسی"یک ورق کاغذ را به دو ستون عمودی تقسیم کنید. ستون سمت چپ را به عنوان 

خواهید به آن تبدیل که مینام گذاری کنید. در ستون سمت چپ سه ویژگی  "تصویر سازی"راست را به عنوان 

شوید را بنویسید. بین آنها فاصله بگذارید. در ستون سمت راست، یک سناریو بنویسید مبنی بر اینکه اگر آن نوع 

 دادید. در زیر یک مثال وجود دارد:شخصیت را داشتید چه کاری انجام می

 خودشناسی تصویر سازی

 کنندمردم به من توجه می

 کنندمردم مرا دنبال می

 صحبت کردن برای شنوندگان زیاد

 توانایی رهبری

 صحبت کردن برای گروهی بزرگ

 عمل کردن به عنوان رئیس اجرای یک مصاحبه
 خوش صحبت

 رانندگی در ماشین لوکس خودم

 رئیس یک شرکت

 بردن یک نشان پیروزی

 موفق
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ی خواب دراز بکشید، به لیست نگاه کنید این ورق کاغذ را کنار تخت خوابتان نگه دارید. درست قبل از اینکه برا

ها و بودن در آن ها را دارید. خودتان را در حال انجام آن فعالیتو خودتان را تصور کنید که هم اکنون این ویژگی

 شخص ببینید. در طول روز به آن فکر نکنید مگر اینکه در حالت آلفا باشید. 

آن طوری عمل خواهید کرد که شما با موفقیت به آنها برسید، به  اید وحالا شما به غول خودتان اهدافی را داده

 راحتی و بدون تلاش.

 تمرین -شرطی سازی تتا

های اتفاقی همراه است و در آن راهکار یک مشکل یا یک تلاش ی عمیق است که با بینشحالت تتا یک مراقبه

های زیادی در متون مختلف بیان شده که در شود. مثالخلاقانه اغلب به صورت تمام و کمال به تصویر کشیده می

ه کنند )از نظر خودآگاه( و به پیادکنند تا زمانی که نهایتا رها میآن افراد به صورت بیهوده روی یک مشکل کار می

کند و ذهنشان را کنند که آنها را آرام میروند، یا در فعالیتی شرکت میروند، در یک وان حمام فرو میروی می

دارد. وقتی آرام شدند و وارد این حالت تفکری عمیق شدند، راه حل مشکل در یک چشم به مشکل نگه میدور از 

هایی از این قبیل هایی دیگر مثالو کتاب 1اثر دابلیو. هرمن خلاقیت برترآید. در کتاب هم زدن به سراغشان می

 مطرح شده است. 

شد، و نشست، آرام میروی یک صندلی می 2وادور دالییک هنرمند سورئالیسم )سبک خیال گرایی( به نام سال

اشت ددید. دالی یک شیء در دستش نگه میکرد میشد که در آن تصاویر خیالی را که نقاشی میوارد حالت آلفا می

رد که بافتاد. این صدا او را به حالتی میشد و شیء میرسید، دستانش رها میبنابراین وقتی به حالت الهامی می

 توانست تصاویری را که در حالت تتا تصور کرده بود را به خاطر بیاورد. می

                                                
1 W. Harman 
2 Salvador Dali 
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توانید خودتان را شرطی کنید شما نیازی ندارید که خودتان را به زحمت بیندازید تا به حالت تتا وارد شوید. می

ا انجام تتا را انجام دهید، بی  که با تمرین زیر، هر زمان که خواستید وارد حالت تتا شوید. البته قبل از اینکه برنامه

 تمرین درس دو در وارد شدن به حالت آلفا ماهر شوید.

 باغ الهام بخش دستورالعمل -شرطی سازی تتا

 راحت باش.

 ود. شدرجه به بالا ببر. نگاه کردن به بالا خسته کننده است بنابراین باعث بسته شدن آنها می 20چشمانت را حدود 

 گویم آگاه هستی. من می تو همواره از چیزهایی که

به خودت اجازه بده آرام شوی... به خودت اجازه بده که سست شوی. ریلکسیشن برای تو خوب است... بنابراین 

زرگ است که ب رها کن... فقط رها کن و آرام باش. تصور کن یک بادکنک هستی و یک نفر تو آنقدر در شما دمیده

ه ی ترکیدن است. یک دریچرسد آمادهدکنک کاملا کشیده شده و به نظر میکه باای تا اینو بزرگ و بزرگتر شده

ن شوی. به سمت پایین... پایین... پاییدر کنار دستان توست، آن را باز کن و خودت را ببین که به آرامی تخلیه می

ت. می همراه اسشوی. ریلکسیشن با احساس سنگینی و گرشوی و کاملا آرام میتا اینکه کاملا خالی و هموار می

..حالا کند.شود... و احساس کن یک موج گرم راحتی بخش از بدن تو عبور میتر میحالا احساس کن بدنت سنگین

ی تو حالا آرام است... کاملا آرام... بازوهای تو آرام و سست هستند... تنهپاهای تو آرام است... کاملا آرام... پایین

اند تا سرت را در وضعیت هدنت آرام هستند... تنها چند عضله محکم ماندوزن بدنت را حس کن. حالا سر و گر

راحتی نگه دارند. حالا تصور کن یک کیسه سیمان هستی. حس کن که چقدر سنگین هستی. احساس کن که 

 آورد.کیسه به سمت پایین و پایین و پایین فشار می
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را بگو و ببین. حالا در یک حالت ذهنی طبیعی و سالم  "اآلف"ی ... و در ذهنت کلمه1...2...3حالا در ذهنت بشمار 

نها به هایی که تپذیرد، تلقینهای مثبت و مفید را میحالتی که ضمیر ناخودآگاه تو به سادگی تلقین -هستی

 صلاح تو و انسانیت تو هستند.

وقتی که میشماری  1تا  5روی. در ذهنت شروع به شمردن کن، از تر میحالا به یک حالت ذهنی طبیعی عمیق

... 4شوی...تر می... تو عمیق5تر وارد این حالت طبیعی سالم و آرام بشوی...تر و عمیقدهی عمیقبه خودت اجازه می

تر در حالت ذهنی تتا جاری شو. ذهن تو از این تر و عمیقشوی... بگذار ذهنت آرام شود و عمیقتر میآرام و آرام

... آهسته 3برد... بگذار ضمیر ناخودآگاهت تنها یک شاهد باشد...ش ذهنی لذت میحالت ریلکسیشن عمیق و آرام

. حالا تو در حالت تتا هستی. ذهن تو خلاق است 1... با احساس آرامش و آسایش...2تر...تر، عمیق و عمیقو آهسته

 بیند. و همه چیز را با یک حس فراگیر می

یک مسیر لطیف و هموار پوشیده از پوست لطیف درخت هستی. مسیر  روی. تو درروی دلپذیر میتو به یک پیاده

بینی. یک دریچه در حصار وجود دارد، و مسیر به این دریچه دارای پیچ و خم است و جلوتر تو یک حصار بلند می

های لگبینی؛ ای را میکنی، زیباترین باغی که تا به حال دیدهشود. همین که به آرامی از دریچه عبور میختم می

های هندسی چشم نوازی دارند. آهسته به اطرافت نگاه کن و و طراحی آرایشی تمام و کمالفراوانی وجود دارد، و 

های ملایم... اما تمام آنها زیبا هستند... های درخشان دارند، برخی از آنها رنگشکوه گلها را ببین. بعضی از آنها رنگ

ه... های آبی، آبی تیری وجود دارد... قرمز، قرمز مخملی، صورتی ملایم. گلکاملا شگفت انگیزند. همه نوع گل و رنگ

آبی نیلی... آبی لاجوردی، و آبی متمایل به سبز در آنجا هست. زردهای شاداب و سبزهای بهاری... سبزهای تیره 

ها و رمزها، زردها، آبیها... سبزها، قهای رنگین کمان... تمام سایهو گلهایی به رنگ زیتونی وجود دارد. تمام رنگ

ی کشتی شکل های بزرگ... و پهن دارند... و مانند بدنهها گلبرگها. بعضی از گلها، و بنفشها، نارنجیارغوانی

رسند، اما طوری هستند که برای ها کوچک و پیچیده هستند... آنها ظریف به نظر میصافی دارند... بعضی از گل

 های کوچک به این زیبایی. بینید... گلبرگهای کوچک میدی در این گلشما دلپذیرند. شما جزئیات زیا
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کند... زیبایی آن تو را به تعمق فرو بودن در این باغ یک الهام است. بودن اینجا در این باغ تو را پر از حیرت می

رو برند. بودن در این قلمکند. همه باید از چنین باغی لذت ببرد. بودن در اینجا تو را با آرزوی خلق کردن پر میمی

کند که شعر بنویسی... یا داستان بنویسی...یا نقاشی کنی... تا احساسی که داری حقیقت و زیبایی، تو را ترغیب می

را به نحوی ابراز کنی... به نحوی که برای تو مناسب است. ممکن است روش ابراز خودت کمک به کسی باشد... 

ردن به کسی باشد. تو خواهی دانست که چطور خودت را ابراز کنی... با شادی... انجام یک عمل خوب باشد... لطف ک

 بدون تلاش... با لذت.

ها چیزی بیانگر چیزی برای تو هستند. برخی از آنها بیانگر یک ایده هستند... یا یک مفهوم. هر یک از این گل

ک ها بخشی از یبا هستند. برخی از گلها بیانگر بخشی از یک داستان، یا بخشی از یک تصویر زیبرخی از گل

 توانی برای مصلحت دیگران انجام دهی.ی آنها بیانگر اقداماتی هستند که تو میسخنرانی یا موعظه هستند. بقیه

ه دوست توانی هر چقدر ککنند. مینهایت هستند. هر چه بیشتر بچینی، بیشتر شکوفا شده و رشد میها بیاین گل

های توانی شاخههای بزرگ را بچین. اگر دوست داری میو جلو و چند دسته گل بچین. شاخهداشتی گل بچینی. بر

توانی برگردی تا بیشتر بچینی. آنها همیشه اینجا خواهند بود. زمستان، بهار، تابستان زیادی بچینی. و تو همیشه می

ا خواهند آنها ررا بچینی... آنها از تو میکنند. منتظر هستند تا تو آنها ها در تمام سال رشد میاین گل -یا پاییز

ای هبچینی زیرا آنها برای همین در اینجا هستند... برای منفعت تو... برای مصلحت تو... برای کمک به تو تا خواسته

 ات را برآورده کنی. خلاقانه

انی تودار. اگر دوست داری میها را زیر بازوهایت بگذار و برخی از آنها را در دستانت نگه حالا با احتیاط دسته گل

بعضی از آنها را روی سرت بگذاری. آنها را به آرامی نگه دار... زیرا آنها ارزشمند هستند... آنها آرزوهای تو هستند 

ها... در شعرها... در تصاویر نقاشی شده... در هنرهای ها... در داستاناند... در نوشتهکه در واقعیت ظهور یافته

کنی. برای اینکه تو خلاق هستی... تو دوزی... در کارهای مهربانانه... در هر چیزی که تو خلق میدوزندگی و گل

 زا هستی... تو همین الان در حال خلق کردن هستی.ثروت
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ها را با خودت ببر. آنها برای همیشه مال تو هستند... آنها گل گردی، این دستهبنابراین وقتی به هشیاری برمی

ند تا از آنها استفاده کنی... تا خودت لذت ببری یا با دوستانت سهیم شوی... یا با تمام بشریت سهیم برای تو هست

 شوی. آنها برای تو هستند تا فقط برای مصلحت خودت و مصلحت بشریت از آنها استفاده کنی.

را تصور کن. تو  "تتا"ی بشمار و کلمه 1تا  5توانی هروقت که خواستی به این باغ برگردی. خیلی ساده از تو می

بشمار و در ذهنت تتا را به تصویر  1تا  5شوی تا هر وقت که دوست داری برگردی. فقط از ریزی میالان برنامه

ی تتا معنی خاصی ندارد. تنها وقتی که دوست داری ی عادی کلمهبکش و در ذهنت به خودت بگو تتا. در مکالمه

تر انگردی، انجام این کار برایت آسکند. هر بار که به حالت تتا برمیپیدا میبه حالت تتا برگردی این کلمه معنی 

ت روی. هر بار که به حالگویی تو سریعا به پایین درون این سطح میی تتا را در ذهنت میشود. هر بار که کلمهمی

 شود.شود، و انجام آن برای تو طبیعی تر میتر میتر و سادهروی سادهتتا می

... با 1هستی.  شادابتو بیدار و سرحال و  5ی کن. با شماره "بیدار"آهسته شروع به بازگشت به حالت  حالا

  ... تو کاملا بیدار هستی.5...4... با احساس خوشحالی...3...با احساس شادابی...2احساس انگیزه و خلاقیت...



85 

 

  



86 

 

 درس چهار

 قوانین ضمیر ناخودآگاه

 مقدمه

رست در ریاضیات باید قوانین آن را اجرا کرد. ممکن است برخی اوقات حتی با اجرا برای رسیدن به راه حل د

افتد. این تفاوتی با ضمیر ناخودآگاه نکردن یک قانون راه حل درستی به دست بیاید، اما این اتفاق معمولا نمی

 ندارد.

طاعت کنید همواره موفق خواهید خواهم بگویم که اگر از قوانین ضمیر ناخودآگاه که در این درس بررسی شده امی

توانم بگویم که اگر شما از قوانینی که در این درس تواند چنین قولی بدهد. به هر حال، میبود، اما هیچ کس نمی

ساده  رسید. برخی از قوانینبررسی شده اطاعت نکنید، بسیار کمتر از زمانی که از آنها اطاعت کنید به موفقیت می

تر به نظر برسند جزئیات اضافی به آنها اضافه نخواهم کرد دارند. من برای اینکه آنها مهم بوده و توضیح مختصری

 ها طولانی نشوند. تا آن قسمت

 تکرار، تکرار، تکرار

ر ریزی ضمیشوند باید پرورانده شوند. هنگام برنامههای جدید که توسط ضمیر ناخودآگاه پذیرفته میبرنامه

رطی سازی را تکرار کنید تا زمانی که کاملا توسط ضمیر ناخودآگاه پذیرفته شود. بعد ناخودآگاه، لازم است که ش

 اند.ماز پذیرش، برنامه باید به صورت متناوب تکرار شود تا تضمین کنید که این برنامه برجسته و غالب باقی می

 احساس

یک قدرت است. شما باید هنگام  کند. احساس در ضمیر ناخودآگاهافزودن احساس به یک تلقین آن را موثرتر می

 برنامه ریزی ضمیر ناخودآگاه از آن استفاده کنید تا موفق شوید.
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 زمان حال

ر که ضمیکند، یعنی گذشته، حال، آینده، در حالیدانیم ضمیر خودآگاه توسط زمان زندگی میهمان طور که می

گذشته فقط تجدید خاطرات در زمان حال و کند. در ضمیر ناخودآگاه، ناخودآگاه تنها در زمان حال زندگی می

 های زمان حال است.  بینیآینده پیش

به ضمیر ناخودآگاه این مفهوم را  "من شاد خواهم بود"دهد. مثال زیر اهمیت استفاده از زمان حال را نشان می

رسد. بنابراین چیزی را رساند که شما الان شاد نیستید؛ اما در آینده شاد خواهید بود. اولا، آینده هرگز نمیمی

برای آینده تقاضا نکنید. آینده مانند هویجی است که برای دنبال کردن اما هرگز به آن نرسیدن، که در مقابل یک 

ود. شدلالت بر هدفی دارد که به ضمیر ناخودآگاه شما داده می "غیر خوشحال"داشته شده است. ثانیا، خرگوش نگه

 کند. خوشحال نگه داشتن شما اطاعت می ضمیر ناخودآگاه شما سپس با غیر

ممکن است بگویید سگ خانگی تان به تازگی مرده، در  "من خوشحالم."جمله بندی درست به زمان حال است: 

)اداره مالیات( دریافت کردید، و خوشحال نیستید. بسیار خوب،  IRSیک امتحان شکست خوردید، یک دعوتنامه از 

نید. و به آن فکر ک "حالا-من خوشحالم"ی بیرون بیایید، پس نیاز دارید که بگویید خواهید از افسردگاما اگر می

های عصبی به شود. ناقلهدفی خواهد بود که به ضمیر ناخودآگاه شما داده می "خوشحال بودن در زمان حال"

 را "شاد بودن"م کنند، از ذهن به بدن و از بدن به ذهن. وقتی ضمیر ناخودآگاه شما مفهواین دو روش حرکت می

 شود و سپس بدن شما با عمل خوشحالی واکنش نشانهای بدنتان فرستاده میبپذیرد، این پیغام به نوبت، به سلول

 دهد. می

رسد، اما لازم است. برای مثال وقتی ساعت استفاده از زمان حال واقعا برای ضمیر خودآگاه غیرمتعارف به نظر می

من در "نه اینکه  "من در ساعت هفت بیدار هستم"کنید، به خودتان بگویید، ی میکوکی ذهنی تان را برنامه ریز

 ."ساعت هفت بیدار خواهم شد
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 ی برتریک انگاره

ند توان. بیش از یک انگاره )فکر، عادت، برنامه( میپنداردضمیر ناخودآگاه شما در هر زمان یک انگاره را درست می

از آنها دارای اعتبار خواهد بود. بنابراین، وقتی ضمیر  یکیاشته شوند، اما تنها ددر یک زمان در ضمیر ناخودآگاه نگه

دهد که یک انگاره درست است، آن انگاره اقدامات شما را هدایت کرده و روی آنها مسلط ناخودآگاه تشخیص می

 شود.می

ی ر و مخالف به آن فشار بیاورد. مسئلهتی قویکند که یک انگارهی برتر را رها میضمیر ناخودآگاه تنها زمانی انگاره

رود و ضمیر ناخودآگاه شما تواند حذف شود؛ آن در ضمیر ناخودآگاه شما فرو میمهم این است که یک انگاره نمی

تر مغلوب شود. خبر خوب این است که لزومی ی مثبت قویی منفی باید با یک انگارهکند. یک انگارهفراموش نمی

 ی مثبت شود.اره معلوم باشد؛ فقط باید مغلوب یک انگارهندارد که منبع انگ

تصور کنید که یک ترازوی بزرگ هستید. هر دو بازویتان را به سمت پهلو و موازی با زمین باز کنید. در هر دست 

به محض اینکه چیزی در  -اید. تصور کنید که شما یک ترازوی دو حالته هستیدی هم وزن نگه داشتهیک کفه

 یی مرتبط که از خودتان دربارهشود. این ترازو هر اندیشهقرار دهید، به همان سمت به پایین کشیده می یک کفه

دارد، و دست های منفی را نگه میکند. دست راست شما دارای سینی است که انگارهیک موضوع دارید را وزن می

ه ی برتر بدارد. ترازو بسته به انگارهگه میی خودتان را نهای مثبت دربارهچپ دارای یک سینی است که انگاره

 یک سمت حرکت خواهد کرد. 

اید. والدین شما عشق و تربیت فراوانی به شما فرض کنید که شما در یک محیط خانوادگی سالم پرورش یافته

، این اینکند فردی دارای تعادل و اعتماد به نفس است. بنابراند. شناختی که از خودتان در شما رشد میبخشیده

ا ماند. شما بروند و سمت چپ ترازی پایین رفته و در پایین باقی میهای مثبت به سینی سمت چپ میانگاره

 شوید.اعتماد به نفس بزرگ می
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-برعکس، فرض کنید جان در یک محیط خانوادگی نامناسب پرورش یافته باشد. جان در معرض انبوهی از محرک

تو پسر بدی ". "شویتو هرگز در چیزی بالغ نمی". "نیستیتو خوب "ست. ی خودش بوده اهای منفی درباره

برای بیست سال او در این محیط  ."گیریتو هرگز یاد نمی". "دهیتو هیچ وقت کار درست انجام نمی". "هستی

انیت یا عصبکرد)تکرار(، بیشتر اوقات آنها با خانوادگی زندگی کرد که در آن دائما این عبارات منفی را دریافت می

 شدند )احساس(. سرزنش گفته می

فهمد که باهوش، تحصیل کرده و خوش قیافه است، اما به دلایل ها بعد جان )در ضمیر خودآگاهش( میسال

نامعلومی احترام به نفس پایینی دارد )در ضمیر ناخودآگاه(. وقتی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه در تضاد 

 شود.آگاه پیروز میباشند، همواره ضمیر ناخود

جان برای تغییر این احترام به نفس پایین، مجبور نیست که بفهمد این احترام به نفس پایین از کجا سرچشمه 

د ی احترام به نفس پایین غلبه کند. او بایگرفته است. فقط لازم است که با تعادل و اعتماد به نفس بر این انگاره

ی سمت چپ ترازو را تغذیه کند، یک روز، . او باید کفهی احترام بدهدهسازندبه خودش عبارات مثبت، سالم و 

 یی مثبت را پذیرفته است. حالا اعتماد به نفس انگارهگردد و کار تمام است. ضمیر ناخودآگاه انگارهترازو برمی

 کند. برتری است که اقدامات جان را هدایت می

تواند در یک زمان کوتاه بر این ویژگی منفی، که در طول یها در معرض عبارات منفی بود. چطور مجان سال

 هایی که دراست، غلبه کند؟ با برنامه ریزی های مثبت در حالت آلفا و با استفاده از روش سالیان دراز ساخته شده

 تواند به این فرایند سرعت ببخشد.شود میهای بعدی توضیح داده میدرس

کند این مفهوم در مدارس استفاده به نام مدرسه بدون شکست، که پیشنهاد می ، کتابی نوشت1دکتر ویلیام گلاسر

شود. او توصیه کرد که روی بازخوردهای مثبت تاکید شود و بازخوردهای منفی حذف شود. او پیشنهاد کرد که 
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ه حترام بی مردودی وجود نداشته باشد. او معتقد بود که کودکان با اهیچ محکومیتی توسط معلمان و هیچ نمره

ایستگی شود. این راهکار شتر میتر و لذتبخشتر، آسانشوند و یادگیری آنها سریعنفس بالاتری فارغ التحصیل می

 زیادی دارد اما توسط سیستم مدارس ما پذیرفته نشد.

ای هشود. پرورش دهندهشود، اما روی حیوانات استفاده میاین تکنیک درس دادن روی کودکان ما استفاده نمی

وارد کنند، در اکثر مکنند و رفتار مثبت آنها را تقویت میحیوانات وقتی از رفتار منفی حیوانات چشم پوشی می

 شناس مشهور، یکی از پیشتازان این روش بود.، یک روان1موفق هستند. دکتر اسکینر

 انتظار داشتن

 مقدمه

ی هدف است. هر هدفی که به آن داده شود، ندهدر درس قبل، شما یاد گرفتید ضمیر ناخودآگاه یک کامپیوتر جوی

صادقانه هدفی است که به ضمیر ناخودآگاه  انتظارآید. یک ضمیر ناخودآگاه در جستجوی برآورده کردن آن بر می

ه کند کوقتی ضمیر ناخودآگاه انتظار چیزی را داشته باشد، کاری میشود، و قانون آن چنین است: شما داده می

 . در اینجا چند مثال وجود دارد:یفتدآن چیز اتفاق ب

 دهد( در یک سرنگ قرمز به بازوی راست ای که با آن بیماری سل را تشخیص میتوبرکولین )آبگونه

 انتظارشود. در نتیجه، هر بار همان طور که داوطلبان تزریق شد. توبرکولین باعث قرمزی و تورم می

داد. همزمان، محلول نمک در یک سرنگ سبز به ان میرفت، بازوی راست با قرمزی و تورم واکنش نشمی

رفت هیچ واکنشی در بازوی چپ حاصل نشد. می انتظاربازوی چپ داوطلبان تزریق شد. همان طور که 

های سبز و قرمز تعویض شدند، بدون ها، توبرکولین و محلول نمک در سرنگسه ماه بعد از این تزریق

 رفت، بازوی راست بامی انتظارعویض شده تزریق شد، همان طور که اینکه داوطلب بداند. وقتی محلول ت
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که بازوی چپ هیچ واکنشی نشان نداد. برخلاف علم پزشکی، قرمزی و تورم واکنش نشان داد، در حالی

 دهد. در ضمیر ناخودآگاه واکنش نشان می انتظاراتشبدن براساس 

 کردند، متوجه شدند که روابط جنسی قبل لعه میشناسانی که روی فرهنگی در جزایر توربیاند مطاروان

های کنترل بارداری از ازدواج بلا مانع است، اما حاملگی قبل از ازدواج اینطور نیست. بومیان از روش

کردند، با این حال، حاملگی قبل از ازدواج کاملا ناشناخته بود. فرهنگ دیرینه آنها را شرطی استفاده نمی

 اند حامله شوند. که ازدواج نکردهطلقا انتظار نداشتند تا زمانی کرده بود به طوری که م

 اید. آنها یک بچه را ی آنها شنیدهتوانند بچه دار شوند یا دربارهشناسید نمیهایی را میاحتمالا شما زوج

توان گفت که داشتن یک بچه، این به فرزند خواندگی گرفتند و کمی بعد از آن زن حامله شده است. می

 ای از خودش داشته باشد را از میان برداشته است. تواند بچهقیده را که او نمیع

 رسد.است که به کامیابی میانتظار یک پیشگویی برای تکرار دوباره: 

 دارو نماها. -اکنون ما مستند ترین پدیده که مبتنی بر این قانون است را بررسی خواهیم کرد

 دارو نماها

های دارو سازی در هنگام تست هر داروی جدید باید تاثیر . شرکت"من باید خشنود شوم"ی دارو نما یعنی، کلمه

هایی هستند مشابه دارویی که در حال تست است، اما تنها شامل دارو نما را نیز بگنجانند. دارو نماها قرص

ن ارزش دارویی ندارد، با ایشود. این پر کننده هیچ ی بی اثر هستند که همراه با داروی واقعی استفاده میپرکننده

درصد از بیماران نتایج سودمندی مشابه با بیمارانی که از داروی واقعی  30حال در تمام مطالعات، حداقل در 

تواند با چیزی به جز این توضیح داده شود که سیستم باور کنند گزارش شده است. تاثیر دارو نما نمیاستفاده می

 هبودی که داروی واقعی دارد، حاصل شود. شود همان اثر ببیمار باعث می
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اران بی شود. وقتی بیمشود بی اطلاع باشند، تاثیر دارو نما ناپدید میوقتی بیماران از دارویی که به آنها تجویز می

هایی با این ماهیت انجام شد تا ثابت شود تاثیر دارونما دقیقا به آزمایش اطلاع باشند، هیچ انتظاری وجود ندارد.

 ر انتظار است و نه هیچ عامل دیگری. خاط

ی فعالی نداشت را برای یک گروه از داوطلبان تهیه کرد. قرصی که حاوی هیچ ماده 1964در سال  1دکتر استرنباخ

 شان تحریکاولین باری که قرص به گروه داده شد، به آنها گفته شد که دارو یک احساس تهوع شدید را در معده

شود احساس پر بودن دهد و باعث میاوطلبان گفته شد که قرص فعالیت معده را کاهش میکند. بار دوم، به دمی

ند. از کو سنگینی کنند. بار سوم به داوطلبان گفته شد که قرص دارو نما است و به عنوان یک کنترل عمل می

ا هی دو سوم سوژهآنجایی که دکتر استرنباخ در هر سه بار یک قرص یکسان را تهیه کرده بود، فعالیت معده

ها وژهی سواکنش نشان داده بودند. معده هایی که قبل از مصرف قرص به آنها گفته شده بودبراساس دستورالعمل

 همان طور که آنها انتظار داشتند واکنش نشان داده بود. 

ه تجویز ی باشند کتوانند به طرز چشمگیری تحت تاثیر سبک دارویاند که عقاید یک بیمار میمطالعات نشان داده

شود. این عقاید عبارتند از: یک قرص بزرگ از یک قرص کوچک موثرتر است؛ یک قرص رنگی از یک قرص می

سفید موثرتر است؛ یک قرص تلخ از یک قرص بدون مزه موثرتر است؛ یک آمپول از یک قرص موثرتر است؛ تجویز 

وی یک پرستار است و؛ تجویز داوریی که توسط دکتری شود موثرتر از تجویز داردارویی که توسط دکتر انجام می

ود. شهای خیابانی انجام میشود موثرتر از تجویز دارویی است که توسط دکتری با لباسبا کت سفید انجام می

ن ، بیاداروی بی انتها، در اثرش به نام 2شود. دکتر بنسونی دارو تنظیم میی ارائهی دارو با نحوهعقاید بیمار درباره

 ی اجرای آنها بستگی دارد. ی داروی واقعی موثر باشند، این به نحوهبه اندازه %90توانند تا کرد که دارونماها می
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کردند، متوجه شدند که وقتی دارو به عنوان یک داروی وقتی پزشکان دارویی را برای خونریزی معده آزمایش می

 معرفی "آزمایشی"بود، اما وقتی به عنوان یک داروی  معرفی شد، هفتاد درصد موفقیت آمیز "قدرتمند"جدید 

 شد، تنها سی درصد موفقیت آمیز بود.

تر است که دکتر ی دکتر/ بیمار در مطالعات اخیر شرح داده شده است. تاثیر دارونما زمانی قویاهمیت رابطه

اری که ه پزشک بگوید فقط کی غیرفعال کبیمارانش را به عنوان شرکت کنندگان فعال ببیند، نه صرفا یک رابطه

 گویم را انجام بده. من می

انجام شد، یک سوم بیماران سرطانی زن که به جای داروی شیمیایی،  1در آزمایشی که توسط دکتر جوآن بوریسنکو

 به آنها دارو نما داده شده بود موهای خودشان را از دست دادند. تنها دلیل از دست دادن موی آنها این بود که آنها

 انتظار داشتند که موهای خودشان را از دست بدهند.

های ، از جراحی آرتروسکوپیک )جراحی از طریق برش2تاثیر دارو نما در جراحی نیز موثر است. دکتر بروس موزلی

کوچک( روی پنج بیمار استفاده کرد، در حالیکه پنج نفر دیگر تحت عمل جراحی ساختگی قرار گرفتند که در 

ای دسترسی را ایجاد کرد اما جراحی درمانی انجام نشد. دو سال بعد، آنهایی که تحت جراحی هآنها او برش

ی آنهایی که جراحی واقعی انجام داده بودند، کاهش درد و تورم را گزارش ساختگی قرار گرفته بودند به اندازه

 ند. کردند. چهار نفر از گروه دارو نما حتی جراحی را به دوستانشان نیز توصیه کرد

ماند. آقای رایت به خاطر گزارش شد، ناقص می 1957بحث روی تاثیر دارونما بدون مورد آقای رایت که در سال 

ماند. آقای رایت متوجه یک ، گفته بود تنها چند روز زنده می3سرطان در حال مرگ بود و دکترش، برونو کلوپفر

بررسی بود و از دکتر کلوپفر درخواست کرد که این  داروی جدید به نام کربیوزن شد، که در بیمارستان در حال

                                                
1 Dr. Joan Borysenko 

2 Dr. Bruce Moseley 

3 Bruno Klopfer 
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دانست که خیلی دیر بود که دارویی بتواند آقای رایت را معالجه کند، دارو را به او بدهد. با اینکه دکتر کلوپفر می

 مهربانی به خرج داد و در روز جمعه به آقای رایت یک آمپول داد.

این بود که آیا بیمارش زنده است یا نه. آقای رایت که زنده و فعال  وقتی دکتر کلوپفر روز دوشنبه بازگشت به فکر

بود دکتر را متعجب کرد. دکتر کلوپفر گزارش داد که تومورهای آقای رایت مثل یک کره روی اجاق داغ ذوب شده 

یدوار در که امقکه شنید کربیوزن آناش را از سر گرفت تا زمانیهای عادیبودند. آقای رایت به خانه رفت و فعالیت

 بود، موثر نبود. آقای رایت خیلی زود به بیمارستان بازگردانده شد و در حال مرگ بود.  

دانست که این تاثیر دارو نما بوده که آقای رایت را معالجه کرده بود بنابراین به او گفت که دکتر کلوپفر می

ی بود. دکتر با گفتن اینکه مقداری کربیوزن ی قدیمکربیوزنی که در مطالعات اخیر گزارش شده بود یک مجموعه

ای روی اجاق ذوب شدند و آقای تازه به دست آورده است آمپول دیگری به بیمارش داد. مجددا تومورها مانند کره

رایت بیمارستان را ترک کرد. خبر دیگری شایع شد که کربیوزن غیرموثر بوده و تحقیقات روی آن متوقف شده 

 از شنیدن این خبر، به بیمارستان بازگشت و در عرض چند روز از دنیا رفت. است. آقای رایت بعد

برم. کازین برمبنای شفای خودش از یک بیماری به پایان می 1من تاثیر دارو نما را با نقل قولی از نورمن کازین

دنش، ب اش، یعنی همان سیستم شفا بخشی ذاتی درکشنده با استفاده از خنده برای تحریک سیستم ایمنی

ای هدر طول سالها علم پزشکی سیستم"های فارغ التحصیلی دانشگاه تدریس کرد. هایی نوشت و در دورهکتاب

سیستم گردش خون، سیستم گوارش، سیستم ترشحات داخلی، سیستم  -ی بدن را شناسایی کرده استاولیه

رد دو سیستم دیگر که برای کارکعصبی خودکار، سیستم عصبی پاراسمپاتیک، و سیستم ایمنی. اما باید روی 

د. سیستم کننسیستم شفا بخشی و سیستم باور. این دو با هم کار می–صحیح انسان اساسی هستند تاکید شود 

                                                
1 Norman Cousins 
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یستم ها مقابله کند. ساندازد با تا بیماریشفا بخشی روشی است که بدن از طریق آن تمام منابعش را به حرکت می

 "است. باور اغلب محرک سیستم شفا بخشی

 تلاش معکوس

 مانید.شوید، بیشتر بیدار میتر میتوانید بخوابید. هرچه برای خوابیدن مصممشما نمی

. به ی دیگر باقیمانده استشما در شرف برنده شده یک نشان پیروزی گلف برای اولین بار هستید. تنها یک حفره

فکر  کنید به آنکنید. اما هر چه بیشتر سعی میگویید که از آبی که مقابلتان قرار دارد چشم پوشی خودتان می

 رود.زنید و توپ شما به درون آب میکنید. شما ضربه مینکنید، بیشتر به آن فکر می

هایی از قانون تلاش معکوس هستند. این قانون ظریف اما حیاتی است. من آن را به دو روش کمی ها مثالاین

 متفاوت توضیح خواهم داد. 

 اولین روش

وقتی اراده )ضمیر خودآگاه( و تصویر سازی )ضمیر ناخودآگاه( در تضاد "ش از یک دهه قبل امیل کوئه نوشت: بی

مثال تلاش برای یادآوری نام کسی که به سمت  "شود.باشند، تصویر سازی )ضمیر ناخودآگاه( همواره پیروز می

الان از ذهنتان رفته است. شما در کنار دوست دانید اما همین آید را در نظر بگیرید. شما نام او را میشما می

ده زکه خجالت ترسیدمیآید معرفی کنید. شما خواهید او را به زنی که به سمت شما میدیگری هستید که می

نید که کشوید زیرا باید نام زن را نیز بدانید. تلاش برای یادآوری نام او شما را خسته کرده، هرچه بیشتر اراده می

ر تان )ضمیارادهشوید. ترس )ضمیر ناخودآگاه( از خجالت زده شدن بر به یاد بیاورید، بیشتر خسته می نام او را

 کند. خودآگاه( در به خاطر آوردن نام غلبه می

تواند بایستد. خیالتان کند که عجله دارد و نمیکند و معذرت خواهی میبا این حال، زن از کنار شما عبور می

 کند.کنید(، و نام او به ذهن شما خطور میرا متوقف می تانارادهشوید )فشار آوردن به می شود، آرامراحت می
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امیل کوئه این را به صورت عبارت ریاضی بیان کرد تا یک نکته را ثابت کند. او گفت قدرت تصویر سازی )ضمیر 

 ناخودآگاه( برابر با مجذور قدرت اراده )ضمیر خودآگاه( است. 

 2ودآگاه= قدرت ضمیر خودآگاهقدرت ضمیر ناخ

1=1 

4=2 

9=3 

راین، یابد، با سرعت تصاعدی. بناببنابراین، هر چه تلاش بیشتری روی اراده بکنید، قدرت تصویر سازی افزایش می

ابد. یشود. هرچه بیشتر آگاهانه روی چیزی اراده کنید، قدرت مخالف بیشتر افزایش میپیروز می "به یاد نیاوردن"

خواهید اراده نکنید. نکته اینجاست که رها کنید تا اتفاق بیفتد. ضمیر ست که روی چیزی که مینکته اینجا

خودآگاه شما باید به ضمیر ناخودآگاه شما اجازه دهد تا آن را انجام دهد. ضمیر خودآگاه شما باید غیرفعال و جدا 

 باقی بماند.

 دومین روش

دهید. ترس احساسی قدرتمند شما ترس از شکست را نیز پرورش میکنید که چیزی را انجام دهید، وقتی اراده می

شود. ترس از شکست است. اگر ترس از شکست در شما قوی تر از اراده برای موفق شدن باشد، ترس پیروز می

 کند. شود و بر تصمیم ضمیر خودآگاه برای پیروز شدن غلبه میتوسط ضمیر ناخودآگاه شما پذیرفته می

زیر را در نظر بگیرید. تصور کنید یک تخته چوبی با پهنای چهار اینچ، شش اینچ بالاتر از زمین ی ذهنی نمونه

های آن به صورت عقبی قدم بردارید. معلق است. به بالای آن بروید و روی آن قدم بزنید. ساده است! در کناره

بقه معلق است. حالا روی تخته ط 30راحت است. بسیار خوب، حالا تصور کنید همان تخته بین دو آسمان خراش 
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راه بروید! سخت تر شد، درست است؟ با اینکه این همان تخته و همان کار است. اما حالا یک عنصر قوی به نام 

واند تشوم! نگاه کردن به پایین وحشتناک است. هرکسی میشود؟ من کشته میاگر بیفتم چه می"دارد. ترس وجود 

کنید از از روی تخته عبور کنید،  اراده. مهم نیست که چقدر "وب سر بخوردهنگام راه رفتن روی این قطعه چ

 -حالا برای راه رفتن روی تخته، شما به میزان بالایی از اطمینان به توانایی خودتان نیاز دارید ترس قوی تر است.

 داشته باشید به موفقیت روی تخته راه بروید. انتظاربه میران کافی تا 

خواهید خوب به نظر برسید، اما از اینکه گلف و ضربه زدن در حضور یک جمعیت هستید. میشما در حال بازی 

یارد  250ای به توپ بزنید که ترسید. هر چه بیشتر اراده کنید که آرام شوید و ضربهی بدی به توپ بزنید میضربه

ود دارد که توپ شما منحرف شوید و به احتمال بیشتری وجمستقیما به سمت انتهای چمن برود، پر تنش تر می

 یگرفت و یک ضربهشود. تایگر وودز آنقدر اطمینان داشت که ترس عاملی برای او نبود. او خیلی ساده آرام می

 زد.موفق را می

داشته  ارانتظداشته باشید، که ترس را برطرف کنید و باید  ایمانبرای مقابله با قانون تلاش معکوس شما باید 

 شوید. شما باید نسبت به تلاش آگاهانه بر روی آن مقاومت به خرج دهید. یباشید که موفق م

نه ی جستجوی وسایل پنهان بودم. وقتی به خادریک کلاس بین المللی سیلوای پیشرفته، من شاهد نمایشی درباره

 هنوز از کلاسی ان با همسرم صحبت کردم و او پیشنهاد کرد که نمایش را برای او تکرار کنم. من رسیدم درباره

 توانم.هیجان زده بودم و اطمینان داشتم. اگر مربی توانست آن را انجام دهد، من هم می

ابتدا، از اتاق خارج شدم و همسرم سوئیچ ماشین مرا پنهان کرد. وقتی بازگشتم، یکی از چوبهای جستجو را نگه 

دست داشتم به آن جهت حرکت کردم. کرد. درحالیکه هر دو چوب جستجو را در داشتم و آن به سمتی اشاره 

وقتی از کنار ظرف خرمالوهای ژاپنی عبور کردم چوب ها شکل متقاطع پیدا کردند و من چند خرمالو را برداشتم 

 تا سوئیچم را پیدا کردم! هر دوی ما تحت تاثیر قرار گرفتیم.
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ع به راه رفتن در طول اتاق سپس از همسرم خواستم که یک دیوار ذهنی را جایی در اتاق تصور کند، من شرو

دقیقا همان جایی که او دیوار ذهنی را  -های جستجو متقاطع شدندی خاصی رسیدم چوبکردم و وقتی به نقطه

 تصور کرده بود.  باز هم تعجب آور بود.

ق موفاگر "ی بعد که من کلاس داشتم، من فکر کردم که این نمایش را ارائه دهم. اما این فکر به سرم آمد: دفعه

توانید همان طور که می "دهند.رسم و کل کلاس اطمینانشان را به من از دست مینشوم، احمق به نظر می

ی بعد که سعی کردم، من نتوانستم نمایش جستجوی وسایل پنهان را انجام دهم. ترس من بینی کنید، دفعهپیش

ی من در م است( را از دست بدهم، بر ارادهاز شکست، ترس اینکه اطمینان شاگردانم )که در این دوره بسیار مه

 انجام نمایش موفق غلبه کرد.

 تجلی

 مقدمه

 شود.گوید هر فکری باعث یک واکنش فیزیکی در بدن میقانون تجلی می

شوند و بزاق دهانتان های شما جمع میزنید. لبچشمان خود را ببندید و تصور کنید یک لیموی آبدار را گاز می

ون کشد. این صدا ستهایش را روی تخته سیاه میشمان خود را ببندید و تصور کنید فردی ناخنکند. چترشح می

 آورد. فقرات شما را به ارتعاش در می

شرده و بغض گلویتان را ف ایدی غم انگیز خوانده یا دیدهی یک داستان عاشقانهآیا تا به حال کتاب یا فیلمی درباره

 است؟

قانون تجلی هستند. ذهن و بدن شما یکی هستند: بنابراین، چیزی که روی یکی تاثیر ها مثالی از این واکنش

 گذارد، روی دیگری نیز تاثیرگذار است.می
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حقیقت این است که هیچ نوع هوشیاری، چه ادراک "شناس مشهور گفته است: پروفسور ویلیام جیمز، یک روان

به خودی خود تمایل به بروز یافتن در برخی از تاثیرات باشد، چه احساس یا تفکر، وجود ندارد که مستقیما و 

حرکتی را نداشته باشد. تاثیر حرکتی لزوما همواره یک حرکت رفتاری بیرونی نیست. ممکن است تغییر ضربان 

)تپش قلب( یا تنفس، یا تغییراتی در توزیع  خون باشد، مانند سرخ شدن یا رنگ پریده شدن، یا هر چیز دیگر. اما 

ی شناسموردی، وقتی هر نوع هشیاری وجود دارد، تاثیر حرکتی نیز به شکلی وجود دارد و باوری که در رواندر هر 

که فرایندهای آگاهانه از هر نوعی، طبیعتا فقط ی هر چیز دیگر بنیادی است، به دست آمد، مدرن به اندازه

 .شوندبه یک حرکت بدل فرایندهای آگاهانه، باید به صورت آشکار یا پنهان، 

ها از ضمیر خودآگاه به شود. اگر اجازه داده شود که محرکای باعث یک واکنش فیزیکی میهر فکر یا اندیشه

آن اندیشه یا تفکر باید تجلی پیدا کند، با صدا یا به صورت فیزیکی. اگر  -و پذیرفته شوند -ضمیر ناخودآگاه بروند

 ر به صورت فیزیکی تجلی پیدا خواهد کرد، برای مثال:این کار به صورت آگاهانه سرکوب شود، آنگاه آن فک

 نگرانی= زخم معده

کند و تغییر در گردش خون، انرژی تپش قلب، و تنفس و غیره نیز با آن همراه عصبانیت= آدرنالین آزاد می

 شوند.می

 ی ناراحتترس= ناآرامی، معده

 غذا= گرسنگی

جرا کرد که شکمش تیر خورده بود. جراح به مرد پیشنهاد بیش از صد سال پیش، یک دکتر آزمایشی روی مردی ا

ی شکمی اش باز بماند تا جراح بتواند اش را داد، به شرطی که مرد قبول کند برای مدتی حفرهاتاق و تخت در خانه

 شرایط شکم او را بررسی کند. 
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ه به صورت آگاهانه پرورانده شده در بررسی که در هاروارد انجام شد، دکتر دابلیو. بی. کانن متوجه شد که عشق، ک

که ترس، حسادت، و تر شده، جریان خون، گوارش و دفع بهبود یابد. در حالیها براقشود چشمباشد، باعث می

 هند. دهای قرمز خون را نیز کاهش میشود. این افکار منفی همچنین تولید گلبولنفرت باعث تاثیرات عکس می

ند. کها تجلی پیدا میی شد، نیز مثالی از یک فکر تکرار شونده است که در اندامزبان اندام که در درس سه بررس

احساسی که برای مدتی طولانی در درون "دکتر اچ. اف. دانبر در اثرش به نام احساس و تغییرات بدن گفته است: 

 "کند.ماند تغییرات بافتی در اندام یا سیستم اندام مربوطه ایجاد میباقی می

، به  سال پیش نوشته شد، 30قبل از اینکه به صورت علمی اثبات شود در کتابی که بیش از  ن مسئله رابایلس ای

 ای از ذهن است. بشر بدنی نیستکند. هر سلول دارای جرقهبشر با تمام بدنش فکر می"زیبایی بیان کرده است: 

گیرد. بدن توسط ذهن شکل می کند!که شامل یک ذهن باشد؛ او یک ذهن است که از طریق یک بدن کار می

 "افتد.کند، اتفاق میکند؛ و آن چیزی که بدن فکر میکند، بدن فکر میچیزی که بشر فکر می

ی همسرش را دوست نداشت، اما همسرش بایلس یکی از موردهایش را گزارش کرد که در آن بیمارش خانواده

ر عدم دوست داشتن خودش را سرکوب بود، و از آنجایی ی آنها بروند. بیماکرد که هر یکشنبه به خانهاصرار می

 ای برایکه هر فکر سرکوب شده دارای یک واکنش فیزیکی است، او دچار التهاب مفاصل شد تا حدی که بهانه

 خانه ماندن داشت. 

شهور مها نوشته شده است. برخی از مولفان ی پیوند ذهن/ بدن برای غیر متخصصهای بسیاری دربارهامروزه کتاب

که چطور  دهندهایشان توضیح میعبارتند از: بوریسنکو، پِرت، دوسی، چوپرا، و پلتیر. دکتر پرِت و دوسی در کتاب

 زنند. های ما با ضمیر ناخودآگاهمان حرف میتمام سلول

ه ب اگر خوشحال نیستید، طوری رفتار کنید که گویی خوشحالید و"این ضرب المثل قدیمی را به خاطر بیاورید، 

خوب، علم پزشکی این اندرز قدیمی را ثابت کرده است. ساختارهای ارگانیک،  "این ترتیب خوشحال خواهید شد.
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اط شوند. بنابراین ارتبها یافت میشوند، در تمام سلولمانند ساختارهایی که در مغز برای فکر کردن استفاده می

ید. شما کنکنید که ناشاد هستید، ناشاد عمل میفکر میدو طرفه است، یعنی، مغز به سلول، و سلول به مغز. اگر 

های عصبی از کنید. اما اگر وقتی ناراحت هستید، خوشحال عمل کنید، انتقال دهندهاخم کرده و اوقات تلخی می

 دهند. گردند و حالت آن را به خوشحال تغییر میهای بدن شما به مغز برمیسلول

 ی انرژی طبیعیچرخه

 

 

 کند.ذخیره می انرژیا ( بدن شم1

 شود.شدید می فکر( ضمیر خودآگاه درگیر یک 2

 دهید.می تجلی( شما به این فکر 3

 اش بازیابی شود.کند تا انرژیمی استراحت( بدن شما 4

 انرژی تجلی یافته

اش را  ژیشود. )او انری پرآسایش بیدار میبه این مثال قدیمی نگاه کنید. یک غارنشین بعد از یک خواب شبانه

بیند که بیرون غارش در حال جستجو است. او به سرعت نگران بازیابی کرده است(. او یک ببر تیز دندانی می

شود. )یک فکر قوی دارد(. او دچار هجوم آدرنالین شد. بدن او با واکنش بجنگ یا اش میزندگی خودش و خانواده

فکر

استراحتتجلی

انرژی
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کند. بعد از مقداری به حرکت کند پس جنگیدن را انتخاب میاش محافظت دهد. او باید از خانوادفرار کن پاسخ می

تجلی  ی خودشدرآوردن نیزه و یک درگیری، ببر دور شد. غارنشین با اقدام مستقیم )جنگیدن با ببر( به اندیشه

 تاش را دوباره به دسبخشید )با ببر مقابله کرد(. آن بعد از ظهر او در آرامش است و با یک شب خواب راحت انرژی

 شود(.آورد. )چرخه از ابتدا آغاز میمی

انرژی هدایت شده یعنی آزاد کردن انرژی فیزیکی و احساسی به صورت منظم و سالم. یعنی عملی که با تفکری 

ت شوید شما باید عصبانیکنند وقتی عصبانی میشناسان توصیه میکه آن را ایجاد کرده در هماهنگی باشد. روان

کنید. نه به صورت مخرب، بلکه به صورت سازنده. آن را با گفتگو کردن یا نوشتن یا برای  خود را به نحوی ابراز

مثال با تجربیات هیجانی، ابراز کنید. محدود کردن عصبانیت ناسالم است. وقتی آنها به یک روش ابراز نکنید، این 

 شود. انرژی احساسی خنثی می

 انرژی خنثی شده

شود. شما ی شغلی مهم هستید. ترافیک باعث تاخیر میندگی برای یک مصاحبهشما در یک آزادراه در حال ران

 کنید، اما همان بدن و سیستمشود. شما دیگر در غار زندگی نمینمی اید و هیچ خروجی دیدهسپر به سپر ایستاده

ش شوید، واکنیواکنش را دارید که اجداد غارنشین شما داشتند. وقتی با یک شرایط اضطراری و نامشخص مواجه م

یابد، و گوارش کنند، ضربان قلب افزایش میها آدرنالین آزاد میشود. کلیهوارد عمل می "بجنگ یا فرار کن"

توانید انجام دهید این است که در شود، یا تعدادی واکنش دیگر. با این حال تنها کاری که شما میمتوقف می

 کنید که این شغل جدید عالی را از دستکنید. شما تصور میماشین بنشینید و به دیر رسیدن به مصاحبه فکر 

 داند(.خواهید داد. )به یاد داشته باشید: ضمیر ناخودآگاه شما تفاوت بین واقعی و تصویر سازی را نمی

های کناری شما ممکن است فکر کنند شما تواند با یک فریاد اولیه ابراز شود، اما رانندگان ماشیناین انرژی می

زمان  افتد، حداقل هرنه هستید. اگر نتوانید انرژی را در آن زمان ابراز کنید واکنش بجنگ یا فرار کن اتفاق میدیوا

ید، توانید به پیاده روی بروید، به یک کیسه مشت بزنکه فرصت یافتید آن را ابراز کنید. وقتی به خانه رسیدید، می
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رسد. انرژی تجلی رسد، یا هیچ آسیبی نمیبدن شما می یا خانه را تمیز کنید. به این روش آسیب کمتری به

 توانید صحیح و سالم بخوابید. یابد و شما میمی

 انرژی سرکوب شده

راز گاهی اتفاق بیفتد، و انرژی ابمند مرتبا، یا گاهوقتی پیشامدی که واکنش بجنگ یا فرار کن شما را تحریک می

 شود. بنابراین این انرژی سرکوبشه باعث یک واکنش فیزیکی میشود. هر فکر یا اندینشود، انرژی سرکوب می

شده به صورت یک فعالیت غیر مستقیم تجلی خواهد یافت، مانند تنش یا عصبانیت. تنش و عصبانیت مانع آرامش 

شود. کند و باعث تداخل در خواب راحت میشوند، که این در سیستم ایمنی وقفه ایجاد میعضلات داخلی می

 شود. شود و مانعی برای خواب راحت انرژی بخش ایجاد میی انرژی طبیعی شکسته مین، چرخهبنابرای

 استرس مزمن

ی خروجی برای انرژی سرکوب شده خواهد یافت، مانند بیقراری، ناخن جویدن، ضربه زدن به بدن یک دریچه

شار خون بالا، سر درد یا بدتر انگشت، جویدن آدامس و غیره. اگر باقی بماند، خروجی ممکن است زخم معده، ف

 باشد.

یکی از مشکلاتم این است که من همه چیز را به درونم "دهد: وودی آلن این قانون را به نحوی دیگر توضیح می

مطالعات پزشکان نشان  "توانم عصبانیت را ابراز کنم؛ به جای آن یک تومور برای من رشد کرد.ریزم. من نمیمی

 برند.درصد بیمارانشان از خستگی مزمن رنج می 90آنها معتقدند حدود  داده است که بسیاری از

ی جراحی و پزشکی تجربی، دانشگاه مونت ریل، اولین (، پروفسور و رئیس موسسه1982-1907دکتر هنس سلی )

ه مقال 1600سال تحقیق، او  30را با ارجاع به بدن انسان استفاده کرد. در طول  "استرس"ی کسی بود که کلمه

 برای غیرمتخصص ها.  استرس زندگیکتاب نوشت، یکی از آنها عبارت است از  33و 
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برد تا زمانی که بیمار شود. در آزمایشات دکتر سلی ثابت کرد که استرس سرکوب شده بدن را به تحلیل می

صورت  را به هاکلاسیک او، حیوانات طوری بسته شدند که بتوان به آنها شوک الکترکی خفیف وارد کرد. او شوک

 ها آنقدرها چه وقت وارد خواهند شد. با اینکه شوکپراکنده انجام داد بنابراین حیوانات متوجه نشدند که شوک

این  شد. وقتی استرسها باعث از آگاه نبودن از زمان وارد شدن شوک نگرانیشدید نبودند که باعث آسیب شوند، 

ایمنی آنها را دچار نقص کرد و حیوانات در برابر بیماری آسیب شرایط به مدت کافی ادامه یافت، استرس سیستم 

 پذیر شدند. 

میرند و همسر برای مدت ها نیز مشاهده شد. بعد از اینکه زن یا شوهری میگیری از این در انسانیک نتیجه

 میرد.کند، سیستم ایمنی همسر دچار آسیب شده و او بیمار شده و اغلب میطولانی عزاداری می

ل دیگری در درس سه آورده شد، زنی که بعد از رنجش طولانی از خواهرش دچار سرطان سینه شده بود. این مثا

دهد چزا بخشیدن مهم است. بخشیدن، نه به خاطر خطاکار، بلکه به خاطر خودتان. رنجش آخرین مثال نشان می

 کند. یب میکند و سیستم ایمنی شما را دچار آسی طبیعی را نقض میپرورش یافته چرخه

سال پیش بیان شد( وقتی  30ای که در لس آنجلس تایمز حدود دکتر مک دونالد، یک طبیب قانونی )طبق مقاله

 یدر جستجو بود متوجه نواحی سرطانی بهبود یافته در تمام اجسادی شده بود که تشریح کرده بود. این یعنی همه

ستم ایمنی ما، وقتی سالم و قادر به کارکرد صحیح است، از های سرطانی هستیم اما سیما در بدنمان دارای سلول

ستم کنند که سیهای سرطانی تنها زمانی رشد میکند. بیشتر اوقات، خوشبختانه، سلولرشد آنها جلوگیری می

 ایمنی دچار آسیب شده باشد. 

دهد. جیمز هریوت یک یهای جیمز هریوت به وضوح تاثیر درد و استرس مزمن را نشان مداستانی از یکی از کتاب

را بر مبنای  "همه چیز عالی و کوچک است"سریالی به نام  PBSی دامپزشک در یورکشیر انگلستان بود. شبکه

 این کتاب برای دو سال پخش کرد. 
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جیمز هریوت در حال ملاقات با یک کشاورز بود. هریوت متوجه یک گوسفند ماده شد که دچار درد مشهود بود. 

خواست برای درمان گوسفند پولی پرداخت سریع نشان داد که او رحم عفونی داشت. کشاورز نمیی یک معاینه

ماند. هریوت احساس وظیفه کرد که کاری برای حیوان بیچاره کرد که او به هر حال زنده نمیکند زیرا فکر می

 انجام دهد بنابراین پیشنهاد کرد که بدون هزینه به او مقداری ویتامین بدهد. 

ی کافی خواب آور است، یا هرچیز کرد به اندازهریوت به گوسفند ویتامین نداد، در عوض چیزی که فکر میه

و ها بعد اکنند، به او داد تا او را از رنج خلاص کند. هفتهشیمیایی که دامپزشکان برای مرگ آسان استفاده می

ها قطعا کار خودشان را آن ویتامین"فت، کشاورز را در یک رستوران محلی ملاقات کرد. کشاورز به هریوت گ

 "اند. گوسفند سه روز خوابید و وقتی بیدار شد درمان شده بود.کرده

ش را ی خودی بهبودی فکر کرد و نتیجه گرفت: هر حیوانی، همچنین انسانی، توانایی معالجههریوت عمیقا درباره

اش و قدرت در درد و ترس بود که سیستم ایمنی دارد، اگر به او فرصت داده شود. این گوسفند بیچاره آنقدر

اش را خاموش کرده، و باعث شده عفونت رشد کند. آمپول او را سه روز به خواب فرو برد. در خواب، او استعلاجی

کرده است. بدون درد و ترس، سیستم ایمنی بدنش از نو شروع به کار کرده و به هیچ درد و ترسی احساس نمی

 کند. درمان کرده است. تنش مزمن و نگرانی با سیستم ایمنی هر فرد مداخله می صورت طبیعی او را

ه شود کبه همین دلیل است که ریلکسیشن عمیق و خواب عمیق مهم هستند. این فرصت در بدن شما فراهم می

ب تجدید نیرو کرده و خودش را احیا کند. هشت ساعت در رختخواب گذراندن لزوما به معنی داشتن یک خوا

ند. در کنشوند و از خستگی شکایت میخوابند اما بدخلق بیدار میمناسب نیست. برخی از افراد هشت ساعت می

کنند. ی داخلی عضلات را آرام نمیشود. آنها کاملا هستهاین افراد به اندازه کافی خواب راحت عمیق حاصل نمی

رسند تر خواب می. افرادی که به سطوح عمیقشوندان عضلات داخلی از طریق ضمیر ناخودآگاه شما آرام می

 شوند خواب کمتری نیاز دارند. نسبت به کسانی که کاملا آرام نمی

 واکنش به استرس
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دکتر سلی متوجه شد که عکس العمل )واکنش بجنگ یا فرار کن، یا از نظر او، سندروم مطابقت عمومی( به 

م این است که همه به یک محرک استرس زای خاص به زا برای هر کس یکسان است. اما مههای استرسمحرک

 دهند. یک طریق واکنش نشان نمی

کنند را در نظر بگیرید. رئیس فردی مثال فرضی جان و آلیس که شغل مشابه دارند و برای یک رئیس کار می

ت یارویی ناراحتواند رئیس را تحمل کند و بعد از هر رومتکبر، بر اخلاق، بی شخصیت، و پرتوقع است. جان نمی

شود. جان دائما از مدیر و شغلش شکایت کند نیز ناراحت میشود. به علاوه، هر وقت که به شغلش فکر میمی

 شود. کند. بهد از یک سال در این شغل، جان دچار خونریزی معده و فشار خون بالا میمی

گیرد که رئیس او از روی ترس عمل می کند و نتیجهدهد. او شرایط را تحلیل میآلیس واکنشی متفاوت نشان می

ترسد تردی که شغلش را از دست بدهد. او همچنین دارای مشکلات خانوادگی است و احتمالا میکند. او میمی

ود شکه همسرش را از دست بدهد یا شاید نتواند مخارج زندگی را بپردازد. وقتی آلیس آگاه می شود، متوجه می

یک  کند. آلیسهای رئیسش برداشت شخصی نمینستن این، او از انتقادها و بدخلقیکه مشکل از او نیست. با دا

 ماند.ور، و سالم باقی میکارمند خوشحال، بهره

تقیم گیرند و باید مسها شکل میماند. اندیشهای در ضمیر ناخودآگاه پنهان نمیگردیم به بحث، هیچ اندیشهبرمی

 یا غیر مستقیم تجلی پیدا کنند. 

 های آزاد کردن استرسروش

ود، شهرچیزی که باعث این استرس می". از قانون تلاش معکوس استفاده کنید. به حالت آلفا بروید و تکرار کنید، 1

 "کند تا مرا آرام کند.اکنون عمل می

 بخش را تصور کنید.ی آرامش. به حالت آلفا بروید و یک صحنه2

 ه کنید.. از روش روی هم قرار دادن ذهنی استفاد3
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 شود را روی یک تکه کاغذ بنویسید.الف( چیزی که باعث استرس شما می

ب( چشمانتان را ببندید. به حالت آلفا بروید. به زمانی فکر کنید که احساسی لذتبخش، شگفت انگیز، آسوده و 

 دارید. ثانیه نگه 30ی ذهنی خودتان بیفکنید. آن را حدود رضایت بخش داشتید. این تصویر را روی صحنه

 اید را بخوانید. پ( چشمانتان را باز کنید و چیزی که روی کاغذ نوشته

دهند خودشان را نشان ی ب و پ را دو بار دیگر تکرار کنید. حالا وقتی چیزهایی که شما را آزار میت( مرحله

 دادند، آن حواس مثبت را حس خواهید کرد. 

را با نحوی مثبت بازگو کنید. اگر با گفتن حرفی کسی  اید، تجربههی بدی داشت. به حالت آلفا بروید. اگر تجربه4

ی درست را چندین بار بگویید. کنید ای کاش نگفته بودید، وارد آن صحنه بشوید و جملهاید و آرزو میرا رنجانده

ه یک ین آن را بداند. این تمری واقعی و خیالی را نمیبا یاد داشته باشید که ضمیر ناخودآگاه تفاوت بین تجربه

 ی منفی.ی مثبت تبدیل خواهد کرد، نه یک تجربهتجربه

 اید عذرخواهی کنید.ضمیمه. ممکن است هنوز بخواهید از شخصی که او را رنجانده

اید. هنگام رانندگی آنها را انجام یادداشت: این تمرینات را هنگامی انجام دهید که روی یک صندلی راحت نشسته

ر حالت آلفا مشکلی ندارد به شرطی که خودتان را برنامه ریزی کرده باشید که با احتیاط و ندهید. رانندگی د

ی نوسان درختان مانع رانندگی با احتیاط ی استوایی و مشاهدههوشیاری رانندگی کنید. تصور بودن در یک جزیره

 و هوشیاری است.
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 مقاومت

 بنابراین مقاومت کردن یعنی "العمل متضاد و برابر است.هر عملی دارای یک عکس "گوید: قانونی در فیزیک می

 برد. یکقدرت دادن به چیز متضاد. مقاومت کردن روی چیزی که درست نیست تنها شما را به حالت تدافعی می

 کند:مثال ساده موضوع را روشن می

د. د که تنبل یا نالایق نیستیدانیکند. شما میخواند و شما را به نالایق بودن متهم مییک نفر شما را تنبل می

دهید. شما به آن شما نسبت چیزی که وجود ندارد مقاومت نشان می "نه من اینطور نیستم!"گویید: وقیت می

دارید. حالا باید ثابت کنید که تنبل و نالایق نیستید. حالا دهید و خودتان را در حالت تدافعی نگه میقدرت می

 ی هستید که اثبات آن دشوار است. شما در حال کشمکش بر علیه چیز

 کنید که من تنبل ودرست است. شما فکر می"دهید، مانند از طرف دیگر، وقتی با یک حقیقت ساده پاسخ می

 حالا "نالایق هستم و شما حق دارید که این طور فکر کنید. اما به من بگویید به چه دلیل این باور را دارید؟

ید. ای شدید احتمالی را خنثی کردهگیرد، و یک مشاجرهشخص مقابل قرار می یمسئولیت اثبات کردن بر عهده

 تواند عصبانی باقی بماند، یا عصبانی شود؟با چنین پاسخی، شخص مقابل چطور می

خواهید و به آن باور دارید. انرژی خود را صرف دلایل منفی نکنید. انرژی خود را روی چیزی صرف کنید که می

ای در هنرهای ام، اما معتقدم یک اصل مسلم مقاومت نکردن است. یک فرد حرفهرا تمرین نکرده من هنرهای رزمی

 کند. کند؛ در عوض از یک انرژی/حرکت رقیب به سود خودش استفاده میرزمی مقاومت نمی

 نه من"گفته شده است که از مادر ترزا درخواست شد که به یک راهپیمایی غیرجنگی ملحق شود. او جواب داد: 

شوم، اما اگر یک راهپیمایی برای صلح داشته باشید من شرکت خواهم به راهپیمایی ضد جنگ شما ملحق نمی

 "نسبت به شیطان مقاومت نداشته باشید، اما با خوبی بر شیطان غلبه کنید."و طبق انجیل،  "کرد.
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 تمرین آماده سازی انقباض/ آرام سازی 

مطرح کرد. هر مجموعه از عضلات به نوبت  1938باض و آرام سازی را در سال ی انقدکتر ادموند جاکوبسون ایده

گیرند. هدف این است که تفاوت بین انقباض و آرام سازی عمیق شوند و سپس آرام میتا حد ممکن منقبض می

خواهید ا میخواهید که برایتان انجام دهند. شما از آنهاحساس شود، و به عضلاتتان بیاموزید چه کاری از آنها می

 کاملا آرام باشند.

 ی مناسبی نیستشود. خواب کلمهاستفاده می "خواب"ی ی روزانه این است که کلمهتغییر دیگر در این برنامه

ی دیگری وجود ندارد که بتوان استفاده کرد. در این مورد هدف از دست دادن هوشیاری است نه به خواب اما کلمه

روید. شما در حالت آلفا خواهید بود اما ضمیر خودآگاهتان هشیار نخواهد بود. میرفتن، یعنی، به حالت دلتا ن

ها را راحت تر خواهد پذیرفت زیرا ضمیر خودآگاهتان آنجا نیست که مداخله کند. این ضمیر ناخودآگاهتان تلقین

این تلقین واقعا ضروری  ".در هر حالت اضطراری من کاملا بیدار و هوشیارم"عبارت نیز به برنامه اضافه خواهد شد: 

نیست، زیرا اگر بوی دود احساس کنید، صدای گریه بچه را بشنوید، یا هر چیز دیگر، ضمیر ناخودآگاهتان شما را 

 کند. هدف از افزودن آن به برنامه حذف هر نگرانی از ضمیر خودآگاه است. بیدار می

 دستورالعمل انقباض/ آرام سازی

ها و گردنت آسوده شوی تا گردش خون به سر را بهبود ببخشی. چشمانت را ن شانهتوانی با منبسط کردتو می

شوند. آنها ابتدا مرتعش هایت به طور طبیعی خسته میدرجه بالا ببر و به یک نقطه زل بزن. پلک 20حدود 

 شوند. حالا اجازه بده بسته شوند. حالا چشمانت بسته هستند. می

اری کنند به جا به بیرون بده. هنگام بازدم احساس کن که کشش ها شروع مییک نفس عمیق آهسته بکش. هوا ر

شدن به سمت بیرون و فقط به خودت اجازه بده آرام باشی. دومین نفس عمیق و آهسته را بکش و هنگام بازدم 

ه باحساس کن که با بیرون دادن هوا کشش در حال دور شدن است. سومین نفس آهسته و عمیق را بکش. هوا را 
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کند. ترک کردن آن را ببین. دور شدن ان را ببین. اجازه بیرون بده. تصور کن که کشش عضلات تو را ترک می

 بده آرام شوی.

 توانید انگشتانت را محکم حلقه کن. آنحالا انگشتان پایت را تا جایی که امکان دارد منقبض کن. تا جایی که می

. 3...2...1بقیه بدن خودت را آرام نگهدار. آن احساس انقباض را حفظ کن عضلات را بسیار بسیار محکم نگه دار، اما 

 حالا آرام شو. از حس رهاسازی بعد از انقباض لذت ببر. 

 ی پا و ساق پا. آن عضلات را تا حد ممکنحالا عضلات بالاتر پا به جز ران پا را منقبض کن، مانند انگشتان پا، پنجه

. حالا آرام شو. 3...2...1نقبض کن. آن انقباض را با بدن و ذهنت احساس کن، منقبض کن. آنها را کمی بیشتر م

شوند. حالا به آن عضلات بگو که شوند، راحت شده و رها میاحساس کن که آن عضلات راحت شده و رها می

ا رهای خودت را منقبض کن. آن انقباش شوند. حالا رانبیشتر آرام شوند. احساس کن که عضلاتت سنگین می

س تر. حتر و سنگینشوی. سنگینتر میتر و سنگین. حالا آرام شو. احساس کن که سنگین3...2...1حفظ کن، 

 آید. خوش ریلکسیشن عمیق را احساس کن. احساس کن موجی از لذت به سمت تو می

دارد.  سیحالا عضلات پایین کمر و شکم را منقبض کن. دقت کن که سفت شدن تمام بدنت با انقباض چه احسا

 . آرم شو، راحت باش، رها کن و آرام شو.3...2...1آن عضلات را محکم تر منقبض کن، 

اجازه بده انقباض از عضلاتت خارج شود. تمام وزنت را رها کن. اجازه بدنت آن عضلات را کمی بیشتر آرام کند. 

 دقت کن که این احساس ریلکسیشن چگونه است. 

ات را خم کن. عضلات سینه و کمر را منقبض کن. خودت را منقبض کن. هر دو شانهی بالایی تنهحالا عضلات نیم

، و آرام شو. هوا را بیرون بده و احساس کن که 3...2...1تر کن. واقعا آن انقباض را حس کن، آن عضلات را منقبض

شوند. حت و رها میشوند. احساس کن که تمام آن عضلات آرام ، راتمام آن عضلات در سینه و کمرتان آرام می
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شود. اجازه بده آن عضلات کمی بیشتر آرام شوند. چه احساس احساس کن که تمام سفتی و انقباض ناپدید می

 ای است که آرام شوی. فوق العاده

. حالا آرام 3...2...1حالا بازوهایت را منقبض کن و هر دو مشتت را محکم نگهدار. واقعا آن انقباض را احساس کن، 

 ازه بده بازوهایت در اطراف بدنت رها شوند. از آزاد شدن بعد از انقباض لذت ببر.شو. اج

ات را منقبض کن. توانی در صورتت منقبض کن. آروارهحالا عضلات صورتت را جمع کن. هر تعداد عضله را که می

، بعد آرام شو. تمام 3...2...1دندانهایت را محکم نگهدار، سرت را سفت کن، چشمانت را جمع کن. آن را نگهدار، 

ات را شل کن، سرت را آرام کن، چشمانت را آرام کن، دهان، زبان و گلویت را آرام کن. تمام کشش عضلات پیشانی

 و انقباض را از بین ببر. تمام عضلات صورتت را آرام کن. واقعا تفاوت را احساس کن.

ا، ه، تا ران و شکم و کمر ادامه بده، سینه و شانهی عضلات بدنت را منقبض کن. از انگشتان پا شروع کنحالا همه

توانی منقبض شو. تک تک عضلات بدنت را جمع کن. آن انقباض بازوها و دستان، گردن و صورت. تا جایی که می

کن که آرامش خوشایندی در  س. حالا آرام شو. رها کن. راحت باش. واقعا رها کن. احسا3...2...1را حفظ کن، 

یابد. حس خوشایند و راحت ریلکسیشن را احساس کن. توجه کن که راحتی کامل چه سترش میسرتاسر بدنت گ

 احساسی دارد.

تان پا به صورت ذهنی اسکن کن. بدنت را از هر انقباضی که ذهنت، تمام بدنت را از سر تا انگشحالا با چشمان 

 ممکن است باقی مانده باشد رها کن. بدن تو حالا کاملا آرام است. 

ه بده احساس خوشایند آرامش از سر تا پا، و برعکس جاری شود. واقعا از آن لذت ببر. توجه کن که آرامش زااج

 شوند. نه از سر تا و پای تو و برعکس جاری میاکامل چه احساسی دارد. امواجی از آرامش آزاد

 گوش دادن به کلمات من مهم نیست. فقط رها کن، رها کن. 
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له رسند. روی هر پای. آنها در پیش روی تو به آرامی به پایین میدر بالای پلکان ایستادهحالا خودت را ببین که 

آیند اعداد کاهش ها پایین میروی بالاترین پله رنگ شده و به ترتیب که پله "10"یک شماره رنگ شده است. 

تر، تر و خواب آلودهمارش خواب آلودهها را پایین بیا. با هر شیابند. حالا با هر شمارش معکوس آهسته یکی از پلهمی

شوی. به خودت اجازه بده در حرکت باشی، جاری شو و به سمت تر میتر... عمیق و عمیقنهایتا آرام و آرام

برسی تو در یک خواب طبیعی عمیقِ عمیق  "1"ی استراحتی آرامش بخش و دلپذیر حرکت کن. وقتی به پله

، با این کار تو "9"ی د. در هر دو طرف نرده وجود دارد. حالا پایین بیا، به پلهها راحت و امن هستنهستی. این پله

کنی. حالا به برو، با این کار احساس آرامش بیشتری پیدا می "8"ی شوی. حالا به پلهتر میسنگین و خواب آلوده

تر به برو و تو عمیق و عمیق "5"ی شوی. حالا به پلهتر میتر و خواب آلودهبرو. تو خواب آلوده "6"و  "7"ی پله

 کنی، خیلی سنگین.شود و تو احساس سنگینی بیشتری میتر میروی. توجه کن که هوا تاریکخواب فرو می

تر. تو آرام و راحت و تر... تاریک و تاریکعمیق و عمیق "4"شوند... آنها بسیار سنگین هستند. پاهایت شل می

. تو در آسایش و راحتی هستی. تو به "3"ی در امنیت هستی. به پایین برو به پلهکاملا در امنیت هستی. تو کاملا 

... بدن و ذهن در استراحت هستند... بدن  "2"سمت یک ریلکسیشن کامل در حرکت هستی... استراحت کامل. 

مت به س . خواب عمیق. اجازه بده ذهنت، خواب عمیق.."1"کنند. و ذهن تو برای مصلحت تو با یکدیگر کار می

ا هی زیبا و ایمن حرکت کند. از احساس ریلکسیشن کامل لذت ببر. حالا ذهن تو برای پذیرش تلقینیک منظره

های مثبت و سلامتی بخش که فقط برای مصلحت تو هستند... فقط برای مصلحت انسانیت باز است... تلقین

 هستند. 

شود. هر بار که آرام تر میشود. هر بار آسانتر میر و سریعتکنی، برای تو آسانهر بار که آرام سازی را تمرین می

 شوی.تر میتر و عمیقشوی، عمیقمی

را  "آرام"ی خواهی آرام شوی و این حالت عمیق خواب را داشته باشی، فقط به خودت بگو، و کلمههر بار که می

ی ی به این حالت ذهنهد که به سرعت دوبارهدبه تو این امکان را می "آرام"ی ببین. فکر کردن و تصور کردن کلمه
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گویی، سریع، راحت، را می "آرام"ی گردی. هر بار که با قصد وارد شدن به خواب هیپنوتیزمی عمیق، کلمهبر می

دهی. شوی. تو این کار را به آرامی، به سرعت، و با اطمینان انجام میمطمئن و با آرامش ذهنی وارد این حالت می

دهد که رفتارهای سالم و عادات سالم که به صلاحت هستند را حالت عمیق ذهن به شما اجازه می رفتن به این

خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه برای بهترین شرایط سلامتی و ذهنی با هم  شود ضمیرریزی کنی. این باعث میبرنامه

 تاثیر هستند. تنها وقتی که قصددر طول مکالمات معمولی بی  "آرام"ی کار کنند. گفتن یا فکر کردن به کلمه

 گذارد.دارید وارد این حالت عمیق ذهنی بشوید این کلمه روی شما تاثیر می

خواهی  "10"گردد. تو تا اش برمیحالا شروع به بازگشتن به حالت بیداری کن. ذهن تو به حالت بیداری طبیعی

توانی به این حالت هستی. هر زمان که بخواهی می تو کاملا بیدار "10"ی شوی.  با شمارهشمرد و کاملا بیدار می

 "3"کنی... ... شروع به بیدار شدن می"2"... "10"شوی. بیدار می "10"ی لذتبخش برگردی. اما حالا تو با شماره

... احساسی "6"کنی... ... احساس سرزندگی می "5"....  "4"این احساس لذت و خوشحالی را با خودت همراه کن... 

  ... تو کاملا بیدار هستی."10"... "9"... "8"... پر از انرژی هستی... "7"العاده داری... فوق
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 درس پنج

 برقراری ارتباط با ضمیر ناخودآگاه

 مقدمه

ارتباط ضعیف یا نبود ارتباط بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه دلیل بسیاری از مشکلات ماست. در درس دو 

ئله اشاره شد. بنابراین، توسعه و رشد ارتباط بین ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه ضروری است. پنج به این مس

شود. به ویژه اولین تکنیک بسیار مهم است و تکنیک برای ارتباط با ضمیر ناخودآگاهتان در این درس ارائه می

 کنند. سومین ون را روزانه استفاده میباید همیشه تمرین شود. دومین روش نیز مفید است و بسیاری از افراد آ

توانند مفید باشند و اما چیزی نیستند که روزانه به صورت طبیعی انجام دهید. آخرین روش چهارمین روش می

پزشکان، پزشکان خانوادگی، و سایر متخصصان سلامتی از آن برای یافتن مشکلات ترین باشد. روانتواند مهممی

ها، گیاهان دارویی، و یشات مربوط به آلرژی، و تعیین ارزش و میزان تجویز ویتامینفیزیکی و احساسی و آزما

 کنند.داروها استفاده می

شود ضمیر ای اساسی است که موجب میی یک ارتباط بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه مرحلهتوسعه

نگ با هم نباشند، به احتمال زیاد ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهتان هماهنگ با هم کار کنند. اگر آنها هماه

 شود. غول شما قرار نیست که دارای مسئولیت باشد.ناخودآگاه، بر ضمیر خودآگاه مسلط می

 ی درونیمکالمه

زنیم. در واقع، ساکت کردن ذهن دشوار است. این گفتگو معمولا نوعی ما دائما در ذهنمان با خودمان حرف می

زند؟ با خودش یا با ضمیر دهد، اما با چه کسی حرف میین مکالمه را انجام میوراجی است. ضمیر خودآگاه ا
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ی ضمیر خودآگاه با ضمیر درصد مواقع، این مکالمه 99تواند درست باشد، اما من معتقدم ناخودآگاه؟ هر دو می

 بی معنی است.  "یگفتگوی آشفته"خودآگاه است. این معمولا یک 

شما نیاز دارید با ضمیر ناخودآگاهتان صحبت کنید بنابراین باید صریح باشید. فرض  هایی وجود دارد کهاما زمان

بودم تا درسی بدهم؛ زمان شروع رسیده بود؛ من به سمت تریبون رفتم؛ کیفم را باز کردم، و؛  کنید من آماده

آرام باش هَری. آرام " ام. من با ترس توانستم به خودم بگویم،هایم را در خانه جا گذاشتهمتوجه شدم یادداشت

توانی. همه ها را در سرت مرور کن. تو میدانی. فقط آرام باش و سرفصلباش و راحت بگیر. تو مواد درسی را می

ها را به یاد بیاورم، تر اراده کنم سرفصلقانون تلاش معکوس را به خاطر بیاور. هر چه محکم "چیز ساده خواهد بود.

  شود.تر مییادآوری آن سخت

کنم. هَری ضمیر ها را به خاطر بیاورم، زمانی را برای صحبت با هرَی تلف میاگر بخواهم آرام باشم و و سرفصل

( من در ضمیر ناخودآگاهم است. بنابراین، اگر از ضمیر خودآگاهم درخواست خودآگاه من است. بانک داده )حافظه

یار خوب، شود. بسق توسط ضمیر ناخودآگاهم کنترل میکنم. ریلکسیشن عمیکنم که آرام باشد، زمانی را تلف می

هی، تو آنجایی! ضمیر ناخودآگاه. غول، شروع به "گویم، پس من باید با ضمیر ناخودآگاهم صحبت کنم. پس می

  "های مرا بیاور و همین الان این کار را انجام بده!کار کن. بدن و اعصاب مرا آرام کن و سرفصل درس

سازگاری  -غولتان -ردن دوستانه نیست. هدف شما این است که با ضمیر ناخودآگاهتاناین روش درخواست ک

خواهید گفتگویی را شروع کرده و با هم کار کنید. خواهید دوستانه و قدرشناس باشید. میایجاد کنید. شما می

هستید  دوست کنید اولین چیزی که نیاز دارید چیست؟ نام دوست! وقتی با کسیوقتی با یک دوست صحبت می

 خواهید با ضمیر ناخودآگاهتانکنید. بنابراین، اگر میکنید، شما از نام کوچک استفاده میو نزدیک به هم کار می

دوست باشید، ضمیر ناخودآگاهتان نیاز به یک اسم دارد. روش به دست آوردن یک نام برای ضمیر ناخودآگاهتان 

 در تمرین زیر توضیح داده شده است. 
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خواهید، به صورت پسندیده، اما محکم درخواست کنید. )به یاد داشته ضمیر ناخودآگاهتان چیزی می وقتی از

ی شما از نظر احساسی بالغ نیست(. با آن دوست باشید. هر چه باشد ضمیر باشید، ضمیر ناخودآگاه شما به اندازه

کنید. وقتی درخواست شما را اجابت  ناخودآگاه بخشی از شماست و برای مصلحتتان هر دوی شما باید با هم کار

گر کنید، او دیدهد و شما از او تشکر نمیکند، تشکر کنید! چرا که نه؟ وقتی فردی کاری برای شما انجام میمی

مشتاق نخواهد بود که مجددا کاری برای شما انجام دهد. از حالا به بعد شما یک دوست واقعی در ضمیر 

 د با آن دوست با احترام و عشق رفتار کنید.خواهیناخودآگاهتان دارید و می

ی من با ضمیر ناخودآگاهم به این صورت های سخنرانی من، مکالمهی فراموش کردن یادداشتبرگردیم به مسئله

هایم را آه، پسر، رالف )این نامی است که ضمیر ناخودآگاهم برای خودش برگزیده است( من یادداشت"ادامه دارد. 

ایم و من و تو کاملا بر آن مسلط هستیم. )من از ش کن، ما این سخنرانی را بارها تمرین کردهفراموش کردم. گو

کنم(. من به تو اعتماد دارم که تمام چیزی که نیاز دارم بدانم را به ترتیب درست برای من زمان حال استفاده می

د. ما شونطور که نیاز دارم، آشکار میهای سخنرانی من همان توانم ببینم که سرفصلکنی. من اکنون میمهیا می

کنم. متشکرم که همواره یاری رسان هستی. دوستت توانیم با هم این کار را انجام دهیم و من واقعا قدردانی میمی

 "دارم.

 گذاری ضمیر ناخودآگاه شمانام

ر ، درست زمانی که ضمیبه حالت آلفا بروید یا این تمرین را درست قبل از اینکه شب به خواب بروید انجام دهید

 ها است.ی پذیرایی از تلقینناخودآگاه شما آماده

ضمیر ناخودآگاه، از حالا به بعد، من و تو یک تیم هستیم که برای مصلحت "چیزی مثل این را به خودتان بگویید: 

ن لا به بعد مکنیم. بودن در وضعیت فیزیکی و روحی عالی به نفع هر دوی ماست. از حامشترکمان با هم کار می

نم کو تو بهترین دوست هم هستیم. از حالا به بعد، ما بیشتر در ارتباط هستیم و وقتی من با تو صحبت می
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توانی نام خودت را انتخاب کنی. تو بایستی تا  اسمی که تو دوست داری. می -خواهم تو را با اسم خطاب کنممی

ت معین تعیین کنید در غیر این صورت ضمیر یک نام برای خودت انتخاب کنی )یک مهل ----------

 "ناخوداگاهتان ممکن است تعلل کند(.

ممکن است بخواهید موارد زیر را نیز درنظر بگیرید. اول، اسم نباید چیزی با بار معنایی احساسی شدید باشد، 

 مانند نام یکی از اعضای خانواده یا نام همسر سابقتان.

واند تد طوری این نام را به شما بدهد که بتوانید درک کنید. ضمیر ناخودآگاه میدوم، به ضمیر ناخودآگاهتان بگویی

ها شما را اذیت کند. شاید بخواهد سیلویا نام بگیرد. بنابراین ممکن است آگاهانه بازیگوش باشد و تنها با دادن نشانه

ن است شروع به توجه کردن به دارد جلب شود. به دلایلی، ممک (silver)ای توجهتان به هر چیزی که رنگ نقره

ندود است. اکنید ممکن است به خاطر بیاورید که پشت آینه نقره ای کنید. وقتی به آینه نگاه میهای نقرهماشین

ای خودتان جلا ببخشید. ممکن است متوجه نشوید که این ممکن است تمایل پیدا کنید که قاشق و چنگل نقره

 ت تا شما متوجه شوید که او نام سیلویا را انتخاب کرده است.افکار روش ضمیر ناخودآگاهتان اس

ی آن فکر نخواهید کرد، اما به صورت نرمال یک نام طبیعتا به ذهن شما خطور خواهد کرد. احتمالا در ابتدا درباره

 آن مقاومت خواهد کرد. این نامی است که ضمیر ناخودآگاه شما انتخاب کرده است.

 تواند تعیین شود.ی بعدی صحبت با ضمیر ناخودآگاهتان، این اسم میاده از شیوهاگر شک دارید، با استف

 آونگ

 شرح

متر ساخته شود. وزنه ی کوچک روی نخی حدودا به اندازه بیست سانتیتواند با بستن یک وزنهیک آونگ می

ت و می بین انگشت شستواند یک انگشتر، واشر فلزی، یا مثلا کریستالی کوچک باشد. انتهای نخ را به آرامی
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تان نگه دارید. آرنج خود را روی میز مقابلتان تکیه بدهید. جهت نوسان آونگ جواب سوال شما را مشخص سبابه

 کند. می

های ساعت، خلاف جهت تواند آونگ را به نوسان درآورد: در جهت عقربهضمیر ناخودآگاه شما به چهار طریق می

 مال به جنوب. های ساعت، شرق به غرب، و شعقربه

 

آخرین  ."تمایل ندارم به این سوال پاسخ بدهم"، و "دانمنمی"، "نه"، "بله"و چهار پاسخ استاندارد وجود دارد: 

کنند. برای مصلحت خودتان، بعضی چیزها در جواب برای کسانی است که عمیقا در ضمیر ناخودآگاه کاوش می

باید بدون راهنمایی یک متخصص آنقدر عمیق در ضمیر ضمیر ناخودآگاهتان از شما پنهان هستند. شما ن

 ناخودآگاهتان کاوش کنید. 

ها صحت و درستی وجود دارد، به نظر بر اساس برخی نظرات، آونگ کارساز است، از آنجایی که در تحلیل نوشته

ان که انگشتانتهای الکتریکی وجود داشته باشد که از ضمیر ناخودآگاهتان به رسد یک کانال باز برای پالسمی

پ شوند. چداشتن آونگ استفاده میکنند. همان انگشتان برای نگهشوند، حرکت میبرای نوشتن استفاده می

 دهد. ها باید با هر دو دست چپ و راست امتحان کنند تا ببینند کدام یک بهتر جواب میدست

ز تکیه بدهید. انتهای باز نخ را آرام بین شود. بنشینید و آرنجتان را روی یک میآونگ به این طریق استفاده می

ی ازهتر از نخ آویزان باشد. آرنجتان را به اندمتر پایینانگشت شست و سبابه نگه دارید. وزنه باید حدود نوزده سانتی

کافی خم کنید تا آونگ بتواند آزادانه نوسان کند. از ضمیر ناخودآگاهتان درخواست کنید که یکی از چهار علامت 

توانید چشمانتان را ببندید، به این ترتیب احتمال کمتری وجود دارد که ضمیر انتخاب کند. می "بله"برای را 
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ر کنید خودتان را دخودآگاهتان بر ضمیر ناخودآگاه غالب شود. همچنین، بهتر است که وقتی از آونگ استفاده می

 کند بنابراینکند و ضمیر خودآگاه را مطیع مییحالت آلفا قرار دهید. حالت آلفا دری به ضمیر ناخودآگاه باز م

 کند. مداخله نمی

وقتی چشمانتان را باز کردید، اگر آونگ نوسان نداشت، با قطعیت به ضمیر ناخودآگاهتان دستور بدهید که یکی 

 حرکاتیانتخاب کند و دستور بدهید که آونگ را به نوسان دربیاورد، و آن را با  "بله"از چهار سیگنال را برای 

 ام که کسی شکست بخورد. تر به نوسان دربیاورد. من هرگز ندیدهتر و عریضعریض

 "نه"انتخاب کرد، درخواست کنید که سیگنالی را برای  "بله"بعد از اینکه ضمیر ناخودآگاهتان سیگنالی را برای 

 یاز نیست. تکرار کنید. پاسخ چهارم مورد ن "دانمنمی"انتخاب کند. سپس این روند را برای 

 سوالات

هنگام سوال پرسیدن از ضمیر ناخودآگاه چندین نکته وجود دارد که باید به خاطر داشته باشید. ضمیر ناخودآگاه 

پذیرد بنابراین با دقت سوال کنید. ذهنتان را باز نگه دارید )ضمیر خودآگاه(. به این فکر شما همه چیز را لفظی می

 باشد یا دوست دارید چه باشد. کاملا خنثی بمانید.  نکنید که جواب ممکن است چه چیزی

ی خود زن حامله که از آونگ برای تعیین جنسیت کودک دنیا نیامده 381درصد از  90شرح داد که  1لکرون

های آزمایش استاندارد بود( پاسخ صحیح دریافت کردند. بسیاری از آن کردند )این قبل از وجود روشاستفاده می

نی کرده بیه کرده بودند، اقرار کردند که به صورت آگاهانه تمایل شدیدی برای جنسیتی که پیشزنان که اشتبا

تواند نتایج را تحت الشعاع قرار دهد. بنابراین به جای اینکه فکر کنید )ضمیر ضمیر خودآگاه شما میبودند داشتند. 

                                                
1 Lecron 
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، کنید، با این تفکر خنثی بمانیدستفاده می، وقتی از آونگ ا"من واقعا امیدوارم یک دختر کوچک باشد."خودآگاه( 

 "در شگفتم که جنسیت کودکم چه خواهد بود؟"

د. جنسیت کنهای به دنیا نیامده استفاده میاش پرندگان بود از آونگ برای تعیین جنسیت جوجهفردی که سرگرمی

ین را توانید همین الان ابه صورت بصری قابل تعیین نیست، بنابراین به یک روش جایگزین نیاز است. شما می

ای به نوسان درخواهد آمد. بالای یک مرد تست کنید. آونگ خودتان را بالای زنی نگه دارید. آونگ به صورت دایره

 خورد. آونگ برای بسیاری از چیزها مفید است، مثلا:نگهدارید، آونگ به جلو و عقب تاب می

 بررسی احساس وقوع امری در آینده 

 تعبیر خواب 

 ن تجویز ویتامینمیزا 

 منابع آلرژی 

 ایمنبع حواس روده 

 دلیل تعویق چیزی 

 منبع بیماری 

 توانند در تعیین منبع بیماری مفید باشند:موارد لیست شده در زیر می

 تضاد 

 انگیزه 

 تلقین 

 زبان اندام 

 )شناسایی )توسط فردی دیگر 
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 )خود تنبیهی )گناه 

 تجربیات قبلی 

 نیاز به توجه 

  کسینیاز به کنترل کردن 

 توانید از ضمیر ناخودآگاهتان بپرسید عبارتند از:برای مثال، سوالاتی که می

  آیا این بیماری به خاطر تضادی است که من با فردی دیگر یا بین ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاهم

 دارم؟

 ای وجود دارد که به طریقی به محافظت از من بپردازد؟آیا انگیزه 

  تلقینی است که ضمیر ناخودآگاهم به عنوان تلقین درست پذیرفته است؟آیا این بیماری به خاطر 

 آیا )مشکل( به خاطر زبان اندام است؟ 

 آیا این بیماری هدفی دارد؟ 

 آیا من در جستجوی دلسوزی و توجه هستم؟ 

 کند؟خواهم انجام دهم منع میآیا مرا از انجام کاری که نمی 

 کند؟ست منع میآیا مرا از انجام کاری که برای من مضر ا 

ند که ها آنقدر شدید بودقبل از اینکه بازنشسته بشوم، عادت داشتم که سالی دوبار سرما بخورم. این سرماخوردگی

ای همجبور بودم در خانه بمانم. از هشت سال قبل که من بازنشسته شدم، تنها یک بار سرماخوردم، با اینکه موقعیت

ی این تغییر بسیار کنجکاو شدم و به یک سرماخوردگی بگیرم. من درباره هایمبسیاری دارم که در تماس با نوه

 هایی که بهتئوری رسیدم. من فکر کردم آن احساس گناهی است که هنگام استراحت در کارم داشتم، حتی زمان
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ه اداد تا بدون اینکه احساس گنشدت به استراحت نیاز داشتم. شاید ضمیر ناخودآگاهم به من سرماخوردگی می

 ."هبل"ام را توجیه کنم. من از ضمیر ناخودآگاهم پرسیدم آیا این درست است، و او پاسخ داد: کنم استراحت کاری

روش آونگ یک راه ساده برای صحبت با ضمیر ناخودآگاهتان است. با این حال، نیاز به کمی ابتکار دارد، زیرا 

 یا مانند یک بازی در نظر بگیرید، یک بازی مانند برنامهکار کنید. آن ر "نه"و  "بله"های مجبورید فقط با پاسخ

 تلویزیونی قدیمی بیست سوالی.

 حرکت انگشت

ما خواهید ادهید. شما گوشت خوک با سس خامه میفرض کنید در رستورانی هستید و به پیشخدمت سفارش می

ی شما مناسب وک برای معدهی شما اخیرا دچار ناراحتی شده است. بنابراین مطمئن نیستید که گوشت خمعده

وانید تباشد. از ضمیر ناخودآگاهتان بپرسید آیا مشکلی ندارد که یک پرس گوشت خوک چرب سفارش بدهید. می

این کار را با آونگ انجام دهید، اما پیشخدمت، همچنین سایر مشتریان ممکن است فکر کنند که شما دیوانه 

اده استف "حرکت انگشت"شید که جواب درست نگیرید. از روش هستید. همچنین ممکن است آنقدر خودآگاه با

 کنید و هیچ کس متوجه نخواهد شد.

خیلی راحت دست برترتان را روی میز مقابلتان قرار دهید. برای ضمیر ناخودآگاهتان توضیح دهید که روش دیگری 

ناخودآگاهتان دستور دهید که یکی وجود دارد. به ضمیر  "دانمنمی"، و "نه"، "بله"های برای پاسخ دادن با جواب

بالا بیاورد. پاسخ احتمالا خیلی مهیج نخواهد بود اما یکی از انگشتان شما به آرامی  "بله"از چهار انگشتتان را برای 

د، و انتخاب کن "نه"از روی میز بلند خواهد شد. به ضمیر ناخودآگاهتان دستور بدهید که انگشت دیگری را برای 

 ."دانمنمی"برای  سومین انگشت را

توانید به طور نامشهود با ضمیر ناخودآگاهتان در محیطی عمومی صحبت کنید بدون اینکه کسی حالا شما می

 متوجه شود. 
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 رویاپردازی القا شده

 شرح

ار تواند تریلیون کها نیز بیدار است و میکند. از آنجایی که شبساعت شبانه روز کار می 24ضمیر ناخودآگاه شما 

همزمان انجام دهد، شما ممکن است کاری را به او محول کنید. او را به کار بگیرید تا مشکلی را حل کند یا  را

واهید خی جدیدی ابداع کند. منظورم از مشکلات، مشکلات شخصی نیست زیرا وقتی شما خواب هستید نمیایده

 نگران باشید. منظور من مشکلات سازنده است مانند:

  نشیمنتان را طراحی کنید،چطور دکور اتاق 

 ،چطور حیاط جلویی خود را گلکاری کنید 

 توانید زمان بیشتری برای مطالعه داشته باشید.)اگر دانشجو هستید( چطور می 

 ای عالی برای مشتری خود طراحی کنید،)اگر یک معمار هستید( چطور خانه 

 د کنید،)اگر یک نویسنده هستید( چطور یک طرح داستان برای کتابتان ایجا 

 ،چطور کاری کنید افراد بیشتری به باشگاه شما ملحق شوند 

 .غیره 

کرد خسته ای که )ضمیر خودآگاهش( سالها روی آن کار می، یک دانشمند آلمانی، از مسئله1فردریش ای ککوله

و با ی اهاشوند. هیچ یک از اندیشههای کربن در ملکول بنزن ترکیب میشده بود. مسئله این بود که چطور اتم

کرد. هنگام خواب، وقتی ضمیر خودآگاهش خارج از مسیر بود، او خواب مارها را دید. ضوابط علمی مطابقت نمی

هایی آنها به دنبال دم خود بودند، و وقتی یک مار دمش را گرفت، در دایره -رفتار این مارها غیر عادی بود

                                                
1 Friedrich A Kekulé 
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ی و خواب برای او به هدف زده بود. او یک تجربه چرخید. ککوله وقتی بیدار شد خوابش را به خاطر آوردمی

ربن در های کرا داشت. او قبلا به این احتمال فکر نکرده بود. البته که، اتم "دریافت پاسخ به صورت غیر منتظره"

 د. ی نوبل شی جایزهدهند. این دانشمند برای تعریف ساختار ملکول بنزن برندهبنزن تشکیل یک حلقه را می

ای بود که در خواب شنید. او برای افتتاح یک نمایش بیشترین پولی را که به دست آورد روی ترانه 1لناستیو آ

، نیاز به یک ترانه داشت. به طور آگاهانه او شانسی نداشت که یک ترانه بسازد. به خاطر مرد مجردموزیکال به نام 

است. او هدفی را به ضمیر ناخودآگاهش داد،  ی هدفداشته باشید که ضمیر ناخودآگاه شما یک کامپیوتر جوینده

د. شای خاص، اما ضمیر خودآگاهش احتمالا به خاطر فشار وارد کار میی بسیار محبوب با زمینهنیاز به یک ترانه

شروع  توانداین می"ای را در خواب دید که نیاز داشت و وقتی بیدار شد آن را نوشت. ترانه این بود یک شب او ترانه

 "بزرگ باشد.چیزی 

توانست یک مشکل دشوار را کرد اما نمیروی کامل کردن یک ماشین دوخت کار می 2ها بود که الیاس هاوسال

کردند. آنها او را گرفتند درحالی که او را روی زمین ها دنبال او میحل کند. یک شب او خواب دید که وحشی

ساعت یک ماشین دوخت بسازد وگرنه  24فارش داد که طی کشیدند به نزد پادشاهشان بردند. پادشاه به هاو سمی

 ها در شرفای که وحشیاو را خواهند کشت. هاو نتوانست در مهلت تعیین شده نیاز آنها را برآورده کند و در لحظه

های چشمی شکل بود. این راه حل مشکل بلندمدت های آنها دارای حفرهکشتن او بودند، او متوجه شد که راس نیزه

 ی سوزن دوخت در انتهای مخالف سوزن معمولی.قرار دادن دهانه -بود او

گری گلوله به صورت دستی آهسته و هزینه بر بود. شدند. فرایند ریختهها با گلوله پر میسلاح1700در سال 

ش با ضمیر خودآگاه 3بنابراین، تامین گلوله دچار محدودیت شد. )شاید این چیز خوبی بوده است!(. جیمز وات

ای سودمند مطرح کند. بنابراین او خوابی دید. او در های افزایش تولید گلوله کار کرد اما نتوانست ایدهروی روش

                                                
1 Steve Allen 
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د کردنهای باران به جای پاشیدن، وقتی به سطح زمین برخورد میباد و باران شدید در حال قدم زدن بود، و قطره

ها به زمین برخورد کنند جامد ان سرب که قبل از اینکه قطرهی بارماندند. خودش بود! او با ایدهکروی باقی می

شوند بیدار شد. او یک روش ایجاد باران سرب مذاب را طرح ریزی کرد. او سرب مذاب را از طریق یک غربال می

های سرب مذاب در هوا جامد شدند و به صورت گلوله روی زمین افتادند، از یک ساختمان بلند پایین ریخت. قطره

ی سربی در یک شب از کاری آهسته و گران قیمت به عملی سریع و ارزان ی درست. ساخت گلولهه با اندازههم

 تبدیل شد.

های خیالی چاپ کرد که هایی با نویسندگان داستانمصاحبهشهود ی نشریه 1996ای در ژانویه و فوریه مقاله

ی مقاله را از یکی از رویاهایش به هایشان را در خواب به دست آورده بودند. خبرنگار ایدهبسیاری از مطالب نوشته

 دست آورده بود.

 در بسیاری"های معما آمیز معروف. گرفتون گفت: ی داستاننام داشت، یک نویسنده 1ها سوگرفتونیکی از نویسنده

نم، توانم حل کخودآگاه( و مشکلی دارم که نمیهایم وقتی به شدت درگیر فرایند نوشتن هستم )ضمیر از کتاب

 آید... منکنم که راه حل به سمت من میروم من به خودم تلقین میرسم. وقتی به خواب میمن به یک نکته می

گر نهایتا چسبیدن به ما را رها دانم که وقتی خود تحلیلشوم و راه حل اینجا خواهد بود. میدانم که بیدار میمی

آید و با بازیگوشی شود، به جلو میی ما، که اغلب در خواب ظاهر میشود، بخش خلاقانهاز مسیر دور می کند ومی

 "کند.و خیالبافی خودش بسیاری از مشکلات خلاقانه را حل می

ه آن دانم کنوشم، می، در انتهای روز یک فنجان قهوه مییا خسته باشم سردرگماگر مانعی داشته باشم یا خیلی "

نیمه  3روم و سپس، در ساعت کند. بنابراین من کاملا صحیح و سالم به خواب میهای شب مرا بیدار میمیانه در

کند، ضمیر خودآگاهش( پنهان است، و هشیار نیست، مغز اش اشاره میشب، وقتی مغز چپ )او به مغز منطقی

                                                
1 Sue Grafton 
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ایفا کرده و به من کمک کند... من همواره آید تا نقشی کند( بیرون میراست )او به ضمیر ناخودآگاهش اشاره می

ای خوب و دوستانه با ضمیر ناخودآگاهش دارد!(... و مغز راست، که دوست نویسم )او رابطهبرای مغز راست نامه می

های کوچکی از من دریافت کند، اغلب در عرض یک یا دو روز موفق خواهد شد... تمام شوخ طبعی دارد یادداشت

آیند )نامی که گرفتون برای ضمیر رهای ناخودآگاه بازیگوش هستند( از سمت کینسی میهای من )ضمیکتاب

 ."ناخودآگاهش انتخاب کرده است(

ر چطو" :بشوم. منیت بخشی از من است که می گویدمنیت )ضمیر خودآگاه(  مانع ، بایدبرقراری تماسبرای "

کنی منتقدان این را دوست خواهند کر میف "، "آیا این را دوست داری؟" "این خوب است؟" "رقابت کنم؟

، او کاری به خلق کردن ندارد... بنابراین نیاز دارم که از درون کار کنم... و پس لازم است خودآگاه نباشم، "داشت؟

ابی ی خودم قضاوت نکنم. خودم را ارزیبه این فکر نکنم که هیجان انگیز هستم یا نه. به هیچ چیز فکر نکنم، درباره

 "گوید بعد از این چه کاری قرار است انجام دهم را بشنوم.اما آنقدر قوی باشم که صدایی که به من مینکنم، 

فت کند. واقعا شگکنم اگر به ناخودآگاهتان بگویید که در رویا به شما اطلاعاتی را بدهد، او اطاعت میمن فکر می"

با ما در تماس باشد. و رویاها روشی عالی برای این  هایی است که بتواندانگیز است که ناخودآگاه چطور مشتاق راه

 "رسند.های خودآگاه ما نامربوط به نظر میکار هستند، زیرا اغلب برای نگرانی

 روش

روش استفاده از رویاپردازی القا شده ساده است. درست قبل از اینکه به خواب بروید، به ضمیر ناخودآگاهتان 

یا راه حلی به مشکل شما بدهد، در یک رویا... در یک رویا امشب..  د، یا ایدهبگویید که پاسخی به سوال شما بده

 در یک رویایی که شما بتوانید به یاد بیاورید و درک کنید. 
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شوید، رویای شما ممکن است تازه باشد و شما فکر کنید که مداد و کاغذ در دسترس داشته باشید. وقتی بیدار می

آورد. به هر حال، وقتی با بیدار شدن ضمیر خودآگاهتان، ضمیر ناخودآگاه کمرنگ بعدا آن را به خاطر خواهید 

 شود، رویا نیز ممکن است کمرنگ شود. می

ی تعبیر رویای خود اطمینان ندارید، از ضمیر ناخودآگاهتان بخواهید که با استفاده از یک آونگ برای اگر درباره

 شما تایید کند. 

 نوشتن به صورت اتوماتیک

 حشر

ها به صورت ناخودآگاه در بینید، یعنی، کشیدن شکلها شما خودتان را در حال خط خطی کردن میبعضی وقت

حالیکه پشت تلفن در حال صحبت هستید یا در طول یک حواس پرتی دیگر. نوشتن به صورت اتوماتیک همین 

 .دهدطور است اما ضمیر ناخودآگاه به جای نقاشی خودش را با نوشته نشان می

د، نویسنهر کس قادر به نوشتن اتوماتیک هست، اما افراد از نظر مهارت متفاوتند. برخی از افراد از آخر به اول می

نویسند. به خاطر داشته باشید، این ضمیر ناخودآگاهتان است وار. بیشتر افراد مثل کودک میبرخی وارونه، یا آینه

و غیر منطقی است. بنابراین انتظار نداشته باشید که دست خط  دهد. او نابالغ، بازیگوش،که خودش را نشان می

 تان )ضمیر خودآگاه( را ببینید. عادی

، 1مریاند. روث مونت گواند و طراحی کردهاند، موسیقی ساختهافراد از طریق نوشتن اتوماتیک، داستان و شعر نوشته

و  1مکالمه با خدا اند. ودآگاهش نوشته شدههایش توسط ضمیر ناخکند که کتابی موفق، ادعا مییک نویسنده

                                                
1 Ruth Montgomery 
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اند. بسیاری از مردم باور ندارند که خدا ، توسط خدا نوشته شده1ی مولف آنها نیل دونالد والش، بر طبق گفته3و 2

های او را نوشته باشد، اما اگر این کار خدا نباشد، پس، حداقل نوشتن از طریق به صورت لفظی کتاب

 ه است. ضمیرناخودآگاهش بود

است. ممکن است شما باور نکنید که مسیح نویسنده مطمئنا توسط مسیح نوشته شده هاهی معجزدرباره آموزشی

-، پروفسور روان2باشد، اما محتویات آن مطمئنا از ضمیر خودآگاه فردی که کلمات را نوشته، یعنی هلن شاکمن

د. پروفسور انیانا در شهر نیویورک، برخاسته نشدهی پزشکان و جراحان دانشگاه کلمبشناسی پزشکی در دانشکده

توانست همچین کتابی کار بود. ضمیر خودآگاه او نمیشاکمن یهودی بود، یک خدانشناس و در تئوری محافظه

 بنویسد. 

روی در حال نوشتن شعری بود و چیزی برای قلمش اتفاق افتاد و او به صورت اتوماتیک شروع به  3جین روبرتز

 های شیثگفتگوتوانید در کتاب ها را میهایی که کاملا برای او بیگانه بودند کرد. این نوشتهی ایدهبارهنوشتن در

 بخوانید.

 روش

ها به منظور راهنمایی هستند زیرا هر فردی ممکن است واکنش نوشتن اتوماتیک راحت است. این دستورالعمل

 متفاوتی داشته باشد.

 دارد استفاده کنید. ی پهن. از یک خودکار که بدنه1

 . آن را به صورت عمودی نگهدارید، یا بین سبابه و شست، یا دستتان را به دور آن حلقه کنید.2
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ن توانید ساعدتا. آرنج خود را به آرامی روی میز تکیه بدهید به طوری که برای حرکت کردن آزاد باشد. حتی می3

 داشته باشید. تررا در یک گردن آویز قرار دهید تا حرکت آزادانه

 ی کاغذ خیلی بزرگ بنویسید.. روی یک صفحه4

سد، زیرا رکنم که به حالت آلفا بروید. البته، این برای بیشتر افراد ضروری به نظر نمی.  من به شما پیشنهاد می5

اره را اش ی این موضوع خوانده ام، نیاز به وارد شدن به یک حالت متغیر ذهنیهایی که من دربارههیچ یک از کتاب

 اند. اند اما از آن آگاه نبودهرفتهاند. شاید به یک حالت متغیر مینکرده

 . به ضمیر ناخودآگاهتان دستور بدهید که بنویسد.6

 . به کاغذ نگاه نکنید. ضمیر خودآگاهتان را دور از مسیر نگه دارید.7

نه فقط کمی شروع به حرکت دادن خودکار . اگر ضمیر ناخودآگاهتان برای شروع کردن کند است، به صورت آگاها8

 کنید.

 کند.ها کمک می. برخی اوقات تعویض دست9

 . حواس ضمیر خودآگاهتان را پرت کنید. تلویزیون نگاه کنید یا به موسیقی گوش کنید.10

 تست واکنش عضلات

اند دکند. بنابراین، او مییهای بدنتان با شما ارتباط برقرار مضمیر ناخودآگاه شما از طریق اندام و تک تک سلول

کلات کند. مشکه از نظر احساسی، شیمیایی و فیزیکی چه چیزی در بدن شما صحیح و چه چیزی ناصحیح کار می

 "عضلات تست واکنش"خیلی قبل از اینکه در سطح فیزیکی ظاهر شوند، در سطح سلولی شناخته شده هستند. با 

(MRT) ا ی "جنبش شناسی عضلات"پیدا کرد، اسامی دیگر آن تست  توان به این اطلاعات سلولی دستمی
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-یک روش اثبات شده است که توسط درمانگرها، فیزیوتراپیست MRTهستند.  "جنبش شناسی عضلات کاربردی"

 شود.ها، و پزشکان استفاده می

MRT ند، و کمی مطابق با این حقایق است که انرژی مثبت عضلات را قوی کرده و انرژی منفی عضلات را ضعیف

ت شود اما تواند تسها وابسته به انرژی منفی هستند. هر عضله میاینکه حقیقت وابسته به انرژی مثبت و ناراستی

شود. سوژه یکی از دستانش را در پهلویش به موازات زمین نگه ی دلتوئید استفاده میبه صورت متداول عضله

و آزماینده با استفاده از دو یا سه انگشت با فشار کمی مچ دست شود که مقاومت کند دارد. از سوژه خواسته میمی

توانند تکان بخورند. سوژه یا آزماینده یک بیانیه شوند و نمیها قفل میراند. شانهباز شده را به سمت پایین می

د، باشخورد. وقتی پاسخ نادرست شود و مجددا بازو تکان نمیدهند. وقتی پاسخ درست باشد، عضله قوی میمی

 شود.شود و بازو تحت فشار کم آزماینده خم میعضله تا حد قابل توجهی ضعیف می

توان تغییراتی اعمال کرد به طوری که تنها روشی که در بالا توضیح داده شد به دو نفر نیاز دارد تا انجام شود. می

ست ی هر دشست و سبابههای به هم قفل شده توسط انگشت یک نفر مورد نیاز باشد. یک روش تشکیل حلقه

هایتان را بکشید تا از هم جدا شوند. اگر بیانیه درست بود، انگشتانتان است. یک بیانیه ایجاد کنید و سپس دست

توانند از هم جدا شوند. اگر بیانیه نادرست بود، انگشتانتان ضعیف خواهند شد و جدا مانند و نمیقفل شده باقی می

 شوند.می

در این تست وجود دارد بنابراین درس گرفتن از یک متخصص در صورت امکان سودمند  های کمیکاریریزه

 ی برخی معلمان عبارتند از:ها براساس گفتهکاریباشد. تعدادی از این ریزهمی

 .قبل از تست جواهرات باید درآورده شوند، مخصوصا ساعت 

 .در هنگام تست موسیقی نباید پخش شود 

  کاملا راسخ در ذهن نگهداشته شود.هنگام تست بیانیه باید 
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 مقاومت کن"دهد، یکی از شما باید بگوید، بعد از اینکه شما یا همراهتان یک بیانیه می". 

 .تعیین کنید که آیا یک ماده برای شما سودمند است یا مضر 

 .بهترین میزان تجویز ویتامین، داروی گیاهی، یا دارو برای خودتان را تعیین کنید 

  که آیا دارای کمبود ویتامین یا مواد معدنی هستید.تعیین کنید 

 .سلامتی یک اندام خاص را تعیین کنید 

 .منبع بیماری را پیدا کنید 

 ی یک موضوع چه احساسی دارد.معلوم کنید که ضمیر ناخودآگاهتان درباره 

 .منشاء ترس یا منبع نگرانی را بیابید 

نید، ی درست ایجاد کخودتان را تست کنید. ابتدا، یک بیانیه توانیددهم و سپس شما میمن چند مثال به شما می

. جواب "اسم من میلفورد است"جواب تست شما مثبت خواهد بود. حالا بگویید،  "است. ---------اسم من "

 تست شما منفی خواهد بود ، مگر اینکه نامتان میلفورد باشد. 

ت شما مثبت خواهد بود. سپس به آدولف هیتلر و جوزف به آبراهام لینکلن و جرج واشنگتن فکر کنید. جواب تس

 استالین فکر کنید. جواب تست شما منفی خواهد بود. )اگر مثبت بود به یک درمانگر رجوع کنید.(

ی عصبی پشت معده را در ذهن نگهدارید، مانند کپسول ویتامین ث، و ی سلامتی بخش برای شبکهیک ماده

ا جواب مثبت خواهد داشت. حالا تست را با شکر سفید تکرار کنید. جواب را انجام دهید. تست شم MRTسپس 

 تست شما منفی خواهد بود. 

 "میلی گرم بهترین میزان برای من است. 500"تصویر کپسول ویتامین ث را در ذهن خود نگهدارید و بگویید، 

ست بهینه برای ویتامین ث را بیابید تاگر جواب تست منفی بود، مقدار دیگری را امتحان کنید و تا زمانی که مقدار 

 را ادامه بدهید. 
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 کنید یک همکار را دوست دارید، فرضکنید تکرار کنید. اگر فکر میتست بالا را برای هر دارویی که استفاده می

ن م"شود، تست را این طور انجام دهید، ی شما با او باعث ناراحتی میکنید نام او سالی است، اما چیزی در رابطه

احتمالا جواب تست مثبت خواهد بود. اما این  "دانم.سالی را دوست دارم؛ من او را به عنوان یک دوست خوب می

من سالی را در سطح ناخودآگاه "حقیقتی برای ضمیر خودآگاه شماست. حالا ضمیر ناخودآگاهتان را تست کنید. 

شوید گر جواب تست منفی بود شما متوجه میا "داند.دوست دارم و ضمیر ناخودآگاهم سالی را دوست خوبی می

 ی سالی دارید.که چرا احساس ناراحتی درباره

های بدن وابسته بود. او متوجه شد که قدرت یا ضعف عضلات به شرایط اندام 1دکتر جرج گودهارت MRTپیشتاز 

چاپ شد  1971ل نامید. سه کتاب حدودا در سا "حرکت شناسی کاربردی"است. دکتر گودهارت این تکنیک را 

 شود.ها دیگر چاپ نمیکه او در تالیف آنها همکاری داشت، اما آن کتاب

 "حرکت شناسی رفتاری"، یک روانپزشک، تکنیک را اصلاح کرد و آن را 2، دکتر جان دیاموند1970در اواخر 

های رکهای هوشی و احساسی مثبت یا منفی، همچنین محنامید. او متوجه شد که عضلات در حضور محرک

، و 1979، در سال حرکت شناسی رفتاریهای خودش را در کتابی به نام شوند. او یافتهفیزیکی ضعیف یا قوی می

 چاپ کرد.  1979، درسال گویدبدن شما دروغ نمی

، پروفسور، و همچنین روانپزشک، روش را تا سطوح بسیار بالاتری پیش برد. او دو کمک 3دکتر دیوید آر. هاوکینگ

ه و زمینبزرگ کرد. یکی این بود که او تداوم نتایج تست را با داشتن صدها سوژه از هر سن، نژاد، پیش بسیار

ی یکسان را تست کرده بودند و نتایج مشابه دریافت کرده بودند. تایید کرد، آنها هر یک جداگانه یک بیانه ای،حرفه

ار های او را بسیتوضیح آن در اینجا بکنم. من کتاب توانم شروع بهتر کرد که من نمیدوم، او هدف تست را وسیع

                                                
1 George Goodheart 
2 John Diamond 
3 David R. Hawkins 
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ی برنده 1. او همچنین در یک کتاب ارزشمند با لینوس پاولینگچشم من، و قدرت درمقابل نیروکنم، توصیه می

 راونپزشکی اورتوملکولی.نوبل همکاری داشت، به نام 

ی تشخیص دادند که فردی به نام بودم. چندین متخصص پزشک MRTالعاده از قدرت من شاهد یک مثال فوق

مارتا دارای اختلال مثانه لاعلاج است. مارتا در رنج بود، اضافه وزن داشت، و چندین داروی قدرتمند را مصرف 

کرده بود. از آنجایی که دکترها نتوانستند او را درمان کنند، و این یک بیماری مادام العمر بود، آنها او را به یک 

عرفی کردند. او به جای تسلیم شدن و رفتن به گروه حمایت کننده، به دیدن ولاری مورتن گروه حمایت کننده م

، ولاری متوجه شد که MRTکند، رفت. با استفاده از را تدریس می MRT، سازمانی که KALOS، موسس 2گرش

رژیم شدید و مارتا به چند غذای معمول آلرژی دارد و در سیستمش کمی ناهماهنگی داشت. بعد از سه ماه در 

ی مصرف چند گیاه دارویی، او کاملا درمان شد، به وزن عادی و سلامتی عالی برگشت. ولاری دو کتاب درباره

MRT  نوشت که از طریقKALOS داروی انرژی ی این موضوع ی دیگری دربارهقابل تهیه هستند. کتاب آموزنده

 است.  1998در سال  3توسط دونا ادن

 "هوشیار"حالت  سازی شرطیی برنامه

هایی هست که هوشیار بودن ضروری است. شاید احساس تنبلی یا خستگی کنید، اما ناچارید در یک امتحان زمان

کند تا در هر زمانی و تحت هر ی زیر شما را آماده میشرکت کنید یا در یک ملاقات مهم شرکت کنید. برنامه

است. هروقت که بخواهید مراقب و هوشیار باشید،  "هوشیار"ی محرک شرایطی بیدار شوید و هوشیار باشید. کلمه

فکر کنید. بدن و ذهن شما تحریک خواهد شد  "هوشیار"ی شمارش معکوس را انجام دهید و به کلمه 1تا  10از 

 و شما آماده برای عمل خواهید بود.

                                                
1 Linus Pauling 
2 Valerie Moreton Gersch 
3 Donna Eden 
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 "هوشیار" یبرنامه

ند و کل بزن. نگاه کردن به بالا کشیدگی ایجاد میدرجه به بالا نگاه کن و به یک نقطه ز 20راحت باش. حدود 

 هایت اجازه بده که به آرامی بسته شوند. حالا چشمان تو بسته هستند. شوند. به پلکهایت آرام آرام خسته میپلک

وند. شکنی. تمام استرس در بدن تو از میان رفته و آزاد میکنی... رها میکنی... تو رها میتو شروع به آرام شدن می

ای که ممکن است هنوز کمی انقباض نسبت به عضلاتت آگاه باش، از سر تا پا. بدن خودت را اسکن کن و هر عضله

داشته باشد را آرام کن. آرام شدن خیلی ساده است... فقط رها کن و بدنت را شل کن... در ذهنت شمارش معکوس 

تعدادی ی عضلات بدن تو کاملا آرام هستند. ... همه4وی. ش... تو بیشتر و بیشتر آرام می5. 1تا  5را شروع کن از 

لاستیکی را تصور کن. یکی از آنها را بردار و بکش، آن را رها کن و بگذار روی زمین بیفتد. ببین چطور تمام  کش

سیار کنی و ب... تو احساس گرمی و سنگینی می2...3شود... درست مثل تو. کند و کاملا آرام میها را آزاد میکشش

. تو حالا در یک خواب عمیق و در حالت ذهنی سالم و طبیعی هستی... یک حالت سالم... "آرام"... 1آرام هستی...

 شوی.با هر بار بازدم هوا بیشتر و بیشتر آرام می

تو در یک حالت ذهنی هستی که ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهت هماهنگ با هم و برای مصلحت تو کار 

ر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه تو یکدیگر را دوست دارند و همواره برای بهترین وضعیت سلامتی و کنند. ضمیمی

دهند. ضمیر ناخودآگاه تو به سادگی دستورات کنند. آنها این کار را با عشق و خوشحالی انجام میروحی تو کار می

دامی که آنها به صلاح تو باشند، و کند و مامثبت، سلامتی بخش، و سازنده را از ضمیر خودآگاهت دریافت می

ی دههای ذهنی فزایندهند. تواناییآسیبی برای هیچ کس نداشته باشند، هر دستور را به سرعت و با عشق انجام می

 تو برای بهتر خدمت کردن به تو و بشریت هستند. 
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این حالت ذهنی عمیق  تواند حالت فعلی تو را آشفته کند. هرچیزی که در اطراف توست به حفظهیچ چیز نمی

 کنند.کمک می

ی این سد ی کلورادو هستی. تو در میانهحالا تصور کن که در حال نگریستن به یک سد سنگی در رودخانه

، بینیی مید را میکیلومتر طول دارد. آن بزرگ است. به یک سمت نگاه کن تو دریاچه 36ای، که بیش از ایستاده

ر کنی که دی کلورادو نگاه میجهان. به سمت دیگر نگاه کن و تو به رودخانه ی دست ساز دربزرگترین دریاچه

کنی. نگاه کردن به پایین ترسناک است. بلندی کیلومتری نگاه می 22پایین سد جریان دارد. تو به پایین به ارتفاع 

که از این سد به  وی ضخیمکند. به خطوط نیراست و یک دریای آب واقعی را متوقف می طبقه 44آن بیشتر از 

 رود توجه کن.، لاس وگاس و سایر شهرها میلس آنجلس

و  شویروی که در اعماق ستون سد قرار دارد. تو وارد یک آسانسور میتو به پایین به درون اتاق تولید نیرو می

به  یندهی که به پایکنی که ضمیر ناخودآگاهت متصدی آن است. تو به ضمیر ناخودآگاهت دستور میتوجه می

وانی تکنی به پایین رفتن... از اولین طبقه... پایین... پایین... میاتاق تولید نیرو نزدیک انتهای سد برود. تو شروع می

تر احساس و عمیق سبکی بدنت را به خاطر شتاب آسانسور حس کنی. خودت را در حال رفتن به خواب عمیق

نسور کنی. آسای ژنراتورهای برق عظیم را حس میتو انتظار مشاهده تر.تر... عمیقکنی، خوابی پرآسایش... عمیقمی

کند تا برای توقف در انتهای سد آماده شود. تو انتظار چیزی غول پیکر را داری... چیزی شروع به آرام شدن می

 شود.العاده... چیزی سودمند... چیزی قدرتمند. آسانسور متوقف میفوق

بینی، با طولی حداقل دو برابر زمین فوتبال. ده ژنراتور غول پیکر به تاق بزرگ را میشود و تو یک اآسانسور باز می

فوت ارتفاع دارند. و هر یک دارای خطوط نیروی  10فوت قطر و  10اند. هر یک ردیف در طول اتاق قرار گرفته

نترل ر مقابل شما پنل ککند که به آن نیاز دارند. دضخیمی هستند که توان الکتریکی را به شهرهایی منتقل می

 . دهدژنراتور قرار دارد. هر ژنراتور سوئیچ خودش را دارد، و یک کنتور خروجی توان کلی ده ژنراتور را نشان می 10
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تر و کند... سریعرا روشن کن. صدای روتورها را بشنو هنگامی که توربین شروع به چرخش می 1ژنراتور شماره 

کند. با . یک گرمای دلپذیر از بدن شما عبور می10رود، با مقیاس می 1کنتور روی ی بینی که عقربهتر. میسریع

شود... و مقدار توان بیشتری به هر سلول و فیبر در بدن تو انتقال داده بالا رفتن این عدد، این تاثیر دوبرابر می

را روشن کن. صدای روتور حالا بلندتر  2ی عمل هستی. حالا ژنراتور شماره مانی، اما آمادهشود. تو آرام باقی میمی

توانی لرزش شدیدی را در را روشن کن. حالا می 4و سپس  3کنند. ژنراتور است، زیرا دو ژنراتور توان تولید می

رود. تو می 4ی کنتور روی بینی که عقربهکف زمین احساس کنی زیرا چهار ژنراتور در حال چرخش هستند. می

 7و  6شود... ژنراتور را روشن کن. صدا بلندتر می 5مانی. ژنراتور شماره ی اما آرام میکنطنین انرژی را حس می

های گوش را که در مقابلت قرار دارند ببند. محافظ گوش را روشن کن. صدا تقریبا غیرقابل تحمل است. محافظ

ند. تو با هر نفس قدرت... و توان... لرزاکند، اما صدا همچنان بلند است. و ارتعاش تقریبا دیوارها را نیز میکمک می

را روشن کن. من باید داد بزنم تا صدای مرا بشنوی... با این  9... و  8کنی. ژنراتور و انرژی... و حیات را تنفس می

ر شود که دزند. لرزش آنقدر شدید میماند. توان در سرتاسر بدن تو موج میحال بدن تو شل، اما متعادل باقی می

. تو حالا در قدرت کامل هستیو  وشن کنشوید. دهمین ژنراتور را ردچار مشکل می 10سوئیچ شماره نگهداشتن 

کند. تو حالا کاملا هوشیار هستی و برای گیرد و شاخص هشدار قرمز را روشن میقرار می 10ی کنتور روی عقربه

 آیی.ه ارتعاش درمیهر شرایطی که درمقابل تو قرار دارد آماده هستی. تو با یک انرژی پویا ب

 توانی انرژی عظیمیآید... تو میتوانی احساس کنی که آدرنالین در سرتاسر بدنت به جنب و جوش در میتو می

ای را با ای تا هر وظیفهاندازد حس کنید... تو حالا کاملا هوشیار هستی و آمادهکه در سرتاسر بدنت طنین می

همه  ای برایالعاده و قدرتمند هستی. آمادهکنی فوقگیری. تو احساس میتوجه متمرکز و انرژی بیکران بر عهده ب

ی عمل هستی. توانی بدن و اعمالت را کنترل کنی. تو آمادهدانی که میچیز. تو در کنترل کامل هستی. تو می

—10-9-8-7-6-5-4-3-2-1چشمانت را باز کن... "هوشیار"ی و سیگنال کلمه 10ی حالا آماده شو... با شماره

 ها کاملا باز هستند!هوشیار!!! چشم
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 درس شش

 1های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 مروری بر نکات کلیدی

 انتظار داشتن

وقتی ضمیر ناخودآگاه انتظار چیزی را داشته باشد، تمایل دارد که آن چیز را برآورده کند. انتظار داشتن یک 

اشته دهید باید انتظار نتایج را دیابد. وقتی به ضمیر ناخودآگاهتان دستوراتی را مییپیشگویی است که تحقق م

دهد. شما توانمند هستید. هایی که در درس اول آورده شد قدرت ضمیر ناخودآگاه شما را نشان میباشید. مثال

 بنابراین انتظار نتایج مثبت را داشته باشید. غول شما پاسخ خواهد داد.

که شما انتظار نتایج مثبت را دارید، وقتی آنها را به دست آوردید متعجب نشوید. قطعا، غول شما موفق  از آنجایی

دهد. پذیرش همراه تعجب عدم اطمینان را نشان می "متشکرم."شود! شما انتظار آن را داشتید! فقط بگویید می

 ی اطمینان است. دهندهبا قدردانی نشان

 نگرش مثبت

 بندی )ضمیر خودآگاه( شما اتفاق نیفتادند، ایمان داشته باشید. فظ کنید. حتی اگر نتایج در زماننگرش مثبت را ح

 یقانون تلاش معکوس را به خاطر بیاورید. اگر ترس از شکست را پرورش بدهید، ترس )ضمیر ناخودآگاه( بر اراده

 )ضمیر ناخودآگاه( شما برای موفقیت غلبه خواهد کرد. 

 هتان را فعال کنیدضمیر ناخودآگا
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از احساسات و تصاویر برای انرژی دادن به غول خود استفاده کنید. از کلماتی که احساسات و تصاویر را برانگیخته 

 های انتقادی خودداری کنید. کنند استفاده کنید. از تحلیل و مقایسهمی

 ضمیر خودآگاهتان را بی اعتنا نگهدارید

کند. اگر آگاهانه )در حالت بتا( به ارات تاکیدی در کار غول وقفه ایجاد میفکر کردن )ضمیر خودآگاه( روی عب

های شکست فکر کنید. صدها دلیل ممکن است به ذهنتان عبارت تاکیدی خود بچسبید، ممکن است به اندیشه

 برسد که چرا شکست خواهید خورد. پذیرش بدون اعتنا را تمرین کنید.

 به غول خودتان شغلی بدهید

میر ناخودآگاهتان را برنامه ریزی کردید، آگاهانه آن را رها کنید. به غولتان اعتماد کنید. عبارات تاکیدی وقتی ض

تماد دهید، به او اعرا به غولتان بدهید و سپس آنها را فراموش کنید. وقتی به یک کارمند با وفا و لایق شغلی می

ه اندازد. غولتان را ریزبینانر خودآگاه( کار را به تعویق میدهد. کنترل دقیق )ضمیکنید که این کار را انجام میمی

 کنترل نکنید. به او اعتماد کنید. به غولتان نگویید چطور کار را انجام دهد. 

 از احساس استفاده کنید

ار داحساس انرژی است. در عبارات تاکیدی تان و هنگام برقراری ارتباط با غولتان از احساس استفاده کنید. خنده

 باشید. هیجان نشان دهید!

 حواس

دهید، از تمام حواستان استفاده کنید. اگر در حال برنامه ریزی برای یک ماشین وقتی اهدافی را به غولتان می

ا ضربه هی آن را ببینید، صدای بوق آن را بشنوید، به لاستیکجدید هستید، ماشین را ببینید، لوازم داخلی تازه

 ا یک ماشین جدید را حس کنید.بزنید، احساس رانندگی ب
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 به حالت آلفا بروید

ر تحالت آلفا دری به روی ضمیر ناخودآگاه است. از آن استفاده کنید. دستورات و عبارات تاکیدی صدها بار سریع

 پذیرفته خواهند شد. 

 از تکرار استفاده کنید

ا ابند. به صورت منظم آنها را بخورانید تعبارت تاکیدی را به ضمیر ناخودآگاهتان بخورانید تا زمانی که تسلط بی

فکر کنید. قسمت مثبت ترازو را تغذیه کنید تا زمانی که وزن آن بیشتر از  "ترازو"آنها را تقویت کنید. به شکل 

 قسمت منفی شود و قسمت مثبت مسلط شود. 

 از تصویرسازی استفاده کنید

این مزیت استفاده کنید. هر روز خودتان را تصور کنید دهد. از ضمیر ناخودآگاه واقعی را از خیالی تشخیص نمی

که در حال انجام یک مهارت به صورت صحیح هستید. خودتان را تصور کنید که در مقابل حضار بسیاری به راحتی 

شود. احترام را در ی شما واضح و شفاف است و با اعتماد به نفس داده میدرحال صحبت کردن هستید. ارائه

رید. ی دوستانه و سازنده دایک مکالمه بینید. تصور کنید با شخصی که سرکار با او بحث کردیدچشمان حضار ب

ها دلار بابت فروش املاک به دست آوردید. تصور کنید به ای متفاوت را تصور کنید. تصور کنید که میلیوننتیجه

 تان ارتقا پیدا کردید.شغل رویایی

 عادت بد را جایگزین کنید

ی د نقطهتوانینید چیزی را که به ضمیر ناخودآگاهتان پیوندی دیرینه پیدا کرده را تغییر دهید. اما میتواشما نمی

 مخالف آن را تقویت کنید. آنقدر مثبت بخورانید تا جایگزین منفی شود. 

 اهدافتان را به روز کنید
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نید. کدازد که شما به او تغذیه میپرهر چند وقت یک بار به سراغ اهدافتان بروید. غول شما به جستجوی چیزی می

 بخشند.اهدافی را به او بدهید که به شما شادی، آرامش و رضایت می

 روی افکارتان نظارت داشته باشید

ی هدف است. همیشه، همیشه اهداف مثبت، سازنده و سالم به او ضمیر ناخودآگاه شما یک کامپیوتر جوینده

که بیدار هستید، خودتان را تنها آن  شته باشید. همیشه! در هر دقیقهگویید نظارت دابدهید. روی چیزی که می

 خواهید باشید تصور کنید.طور که می

 مقدمه

هایی که در اینجا توضیح داده شده آسان بوده و نیازمند مقدمات اندک هستند. با این فکر که آنها بیشتر روش

وید، فکر نکنید چون خیلی راحت هستند نمی توانند بیش از حد ساده هستند که بتوانند موثر باشند گمراه نش

ر کنید تا از ضمیجایگزین عادات قدیمی شوند و به موفقیت برسند. به خاطر داشته باشید: شما کوشش نمی

ناخودآگاهتان استفاده کنید. کوشش یعنی شکست خوردن. استفاده از ضمیر ناخودآگاه باید راحت و بدون تلاش 

 که استفاده از غولتان راحت است.باشد. خوشحال باشید 

ها با استفاده از صدها کلمه قابل توصیف هستند. من تنها تعداد کمی کلمه که مورد نیاز بود را استفاده این روش

 ای هستید تا موضوعاتهای قبلی دارای پیش زمینهام، آنقدری که برای آموختن ایده کافی باشد. شما از درسکرده

ها اضافه کنید. هیچ یک از آنها سخت نیستند. هیچ یک ساسات شخصی تان را به این روشرا گسترش دهید و اح

صی ی شخاز آنها نباید دقیقا آن طور که توضیح داده شده دنبال شوند. تخیل قوی داشته باشید. به آنها جنبه

 بدهید. از آنها استفاده کنید. آنها موثرند!

 تبلیغ
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ده از غول درون بشویم، شما نیاز دارید که بدانید سازندگان تبلیغات از قواعد این های استفاقبل از اینکه وارد روش

 کنند تا روی شما تاثیر بگذارند. درس استفاده می

ا دلار هی مولتی میلیارد دلاری است. یک دقیقه تبلیغ بین مسابقات قهرمانی به تنهایی میلیونتبلیغات یک حرفه

 دانند چطور روی شما تاثیر بگذارند. شود. تبلیغ کنندگان مین احتیاط خرج نمیدارد. این پول بدوهزینه بر می

 ها را خریداری کنید:شوند شما محصولات آنتوانند باعث شش روش وجود دارد که تبلیغ کنندگان می

 ی زیادی در بر دارد.این غیر قانونی است و هزینه -. اجبار مکانیکی1

 نی و غیر عملی است.این نیز غیر قانو -. داروها2

این غیر قانونی است و اجیر کردن یک ارتش برای تنبیه افرادی که از خریدن محصول شما خودداری  -. تنبیه3

 کند اثربخش نخواهد بود.می

ای محبوب تبلیغ شده و کشم که یک محصولی را که در تلویزیون یا در مجلهمن شما را به چالش می -. دلیل4

رود. برای مثال وقتی یک مهندس به سنگ ی فنی به کار مید نام ببرید. دلیل تنها در حوزهمبتنی بر دلیل باش

کند و آنکه به بهترین شکل با نیازش مطابقت داشته باشد های سنگ شکن جستجو میشکن نیاز دارد، در کاتالوگ

گر یک تبلیغ شامپو مبتنی بر کند. در این مورد انتخاب هیچ چیز احساسی وجود ندارد. اما مثلا ارا انتخاب می

 دهند. دلیل باشد غیر موثر خواهد بود. صدها برند وجود دارد و تمام آنها اساسا کار مشابهی انجام می

خواهید.  معمولا به همراه این روشی است تا افراد را وادار کنید کاری را انجام دهند که شما می -ها. پاداش5

توانند با کالایی تعویض . بعد از اینکه تعداد کافی از آنها جمع شد، آنها میشودها تمبرهای سبز داده میخرید

 شودکنید یک مایل به شما هدیه میهای اعتباری به ازای هر دلاری که شما آنها را شارژ میشوند. برخی از کارت

ما ها موثرند اد. پاداشتوانید آن را با یک بلیط هواپیما تعویض کنیمایل اعتبار جمع کردید، می 20000و وقتی 

 کارآمدترین روش برای تاثیر گذاری روی شما نیستند. 
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پذیرد، یای است که فرد بدون انتقاد و با رغبت م. پیشنهاد ایدهکننداستفاده می تلقیناز تبلیغ کنندگان  -. تلقین6

یر شوند، نه ضما داده میبه ضمیر ناخودآگاه شم هاتلقین شود.بینی میاین منتهی به شروع رفتار قابل پیش

 خودآگاه شما!

شود تا نشان داده شود چطور تبلیغ کنندگان هریک از قواعد کلیدی که قبلا بررسی شد به طور مختصر مرور می

یغات بر توانید تاثیری که تبلکنند، میکنند. وقتی شما درک کنید تبلیغ کنندگان چه کار میاز آنها استفاده می

 کنترل کنید.روی شما دارند را 

 منطق

ها مستقیما به ضمیر ناخودآگاهتان هدایت تبلیغات منطقی نیستند زیرا هدف آنها ضمیر خودآگاه نیست. تلقین

خرید مبتنی بر احساس هستند، و احساس از ضمیر شوند. بسیاری از محصولات یا اکثر آنهایی که شما میمی

 گیرد.ناخودآگاه نشأت می

ز های سبای دارند، مانند غولکنندگان چنین تبلیغات احمقانهه چرا برخی از تبلیغکنید کحالا شما درک می

دهند، نه ضمیر هایی را در ضمیر ناخودآگاه شما جای میها تلقینهای داخلی بدن کارتونی. آنخوشحال و اندام

جام کار را انیکل اینخودآگاه شما. آیا منطقی است که سیگار بکشیم تنها به این خاطر که یک گاوچران قوی ه

دهد؟ آیا منطقی است که یک کفش ورزشی خاص بپوشیم زیرا نام مایکل جردن روی آن است؟ آیا منطقی می

است که از عطر خاصی استفاده کنیم به دلیل آنکه خنک است؟ آیا تا به حال به تبلیغات تلویزیونی نگاه کرده و 

این ممکن است برای ضمیر خودآگاه شما احمقانه باشد، اما  "؟این چقدر احمقانه است"اید که به خودتان گفته

 ضمیر خودآگاه هدف این تبلیغات نیست.

 حالت آلفا
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در کتابش  1ها قبل، پاکارد وانسشوند. سالتر پذیرفته میها خیلی خیلی راحتوقتی در حالت آلفا هستید، تلقین

های مواد غذایی در حالت مخصوصا آقایان، در فروشگاه ، نوشت، که خریدکنندگان،های پنهانکننده متقاعدبه نام 

 زنند. در حالت آلفا آنها مستعد خرید ناگهانی هستند. آلفا در راهروها قدم می

 یکنند در حالت آلفا هستند. تلویزیون یک هیپنوتیزم کنندهاند که افرادی که تلویزیون نگاه میمحققان دریافته

د از یک خواهد بعدارد. بیشتر افراد تنها میمیبرد و در آنجا نگهرا به حالت آلفا می بسیار موثر است. تلویزیون شما

هایشان )ضمیر خودآگاه( را خاموش کنند. آنها روز طولانی کاری یا مدرسه، رهایی پیدا کنند، آرام شوند و ذهن

شه را نگاه اندیلویزیونی احساسی یا بیهای تکنند. به علاوه، آنها اغلب برنامهکنند؟ تلویزیون تماشا میچه کار می

 هند. هایی را در ضمیر ناخودآگاه شما جای بدکنند. این یک زمان بسیار موثر برای تبلیغ کنندگان است تا تلقینمی

د. کنیهای بازرگانی احمقانه هستند، از آنها نفرت دارید و هیچ توجهی به آنها نمیکنید که آگهیشما فکر می

های بازرگانی چشم پوشی کند اما ضمیر ناخودآگاه شما که همواره شما ممکن است از آگهی ضمیر خودآگاه

کند. وقتی ضمیرخودآگاه شما خسته است یا متوجه نیست، احتمال بیشتری هوشیار است، از آنها چشم پوشی نمی

ر ها دای دادن تلقینوجود دارد که تلقین در ضمیر ناخودآگاه شما جای گیرد. تلویزیون یک روش عالی برای ج

 ند.کنها انسان بی خبر است. این آنقدر خوب است که فروشندگان میلیاردها دلار برای انجام آن خرج میمیلیون

 احساس

کنند تا منطق. بسیاری از تبلیغات از ترس به عنوان محرک تبلیغات تلویزیونی بیشتر از احساس استفاده می

درون یک تیوپ لاستیکی نشسته است، یا مادری که در یک طوفان در حال کنند. تصویر کودکی که استفاده می

احتمالی  یرانندگی است و کودکی که در کنارش نشسته است، را در نظر بگیرید. این تبلیغات از ترس یک حادثه

تری شمو طلایی ها جذابیت بی"کنند تا شما را ترغیب کنند که لاستیک جدیدشان را خریداری کنید. استفاده می

                                                
1 Packard Vance 
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دهد. اگر محصولشان را . این ترس از دست دادن کسی در صورت نداشتن موهای طلایی، را پرورش می"دارند

 خریداری نکنید، شما ممکن است جذاب نباشید، در امان نباشید، دوستی نداشته باشید و غیره.

ال شوند. برای مثجانده میهای تلویزیونی گنتبلیغات تلویزیونی اغلب در اوج لحظات احساسی در میان برنامه

ی دادگاه است، نمایش برای یک که یک شاهد غافلگیر کننده در شرف وارد شدن به صحنهدرست قبل از این

یک آگهی بازرگانی درست وقتی شما بیشتر از همیشه مستعد پذیرش  -شود. چه تصادفیآگهی بازرگانی متوقف می

 تلقین هستید. 

 تصویرسازی

تر وانکنید جتوانید خودتان را تصور کنید که احساس میکنید، میسپرت جدید رانندگی میاگر در یک ماشین ا

کنند، مثلا سوار کردن دوستان جوان. اگر شما ها به انجام آن فکر میدهید که جوانهستید و کارهایی را انجام می

د. دهنسال را هدف قرار میرد میانجوان و مجرد باشید این فکر خوبی است، اما تبلیغات معمولا بیشتر مردان مج

شود. اما تبلیغات مردم فرهیخته در حال سیگار کشیدن را به خاطر خوشبختانه سیگار دیگر در تلویزیون تبلیغ نمی

 توانید فرهیخته باشید و دوستانی را جذب کنید. حالا سیگارهایبیاورید. سیگار بکشید و تصور کنید که شما هم می

 کند که موفق و مهم است. کشد تصور میشوند. مردی که سیگار برگ میتبلیغ میبرگ در تلویزیون 

به تبلیغات پپسی و کوکاکولا فکر کنید. آنها شامل افراد جوان، سرزنده، فعال، پرانرژی و شاد هستند. پپسی بنوشید 

شاط افه، فعال و با نتصور کنید. تنها با نوشین پپسی شما دوستانی خوش قی "خوب"و خودتان را در یک زندگی 

های دائمی و جذاب خواهید داشت. و، استفاده از تصویر سازی در تبلیغات عطر چطور خواهید داشت. شما دوست

پوشند، در غیر این صورت اصلا تمام مردان ما چرم انگلیسی می" "وجود دارد. Eveدر هر زنی کمی عطر "است؟ 

 "اند.چیزی نپوشیده
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-فروشندگان شامپو رویا می"شود: ی مصرف کننده، با این جمله شروع میو در یک مجلهی شامپای دربارهمقاله

ی گیاهی استفاده کنید و به درون باغی از لذت زمینی قدم بگذارید، که در آن هر حباب بوی فروشند. از عصاره

هستانی و درخشش دهد. با تمیزی یک رودخانه کوشده را میهای وحشی تازه چیدهگیاهان دارویی سبز و گل

های دور، خیلی دور در سرتان. کنید. و افکار زیبای مکانآفتاب صبحگاهی در موهایتان احساس سرزندگی می

اید شوند. فروشندگان شامپو بمیی گیاهی کلایرول را تجربه کنید... موهایتان بسیار هیجان انگیز شامپوی عصاره

ل شمار شامپو در بازار تفاوت قائریان را وادار کنند که در میان بیرویا فروشی کنند. در غیر این صورت چگونه مشت

 "شوند؟

 جایگزینی واکنش مشروط

ان دهند. قبل از اینکه تبلیغ کنندگان محصولشی پیشنهاد درمان، در واقع بیماری را پیشنهاد میتبلیغات به بهانه

 بتواند آن را درمان کند. مثلا:را ارتقا دهند، شما باید علائمی داشته باشید که محصولات آنها 

 ".در واقع این یعنی شما قرار است که سر درد، آبریزش بینی و غیره بگیرید. "فصل آنفلوانزا در راه است 

 "...گیرند، مخصوصا شما!همه آنفلوانزا می "وقتی آنفلوانزا امسال فرا برسد 

 "گیرند.همه معمولا سردرد می "ی بعد که سردرد گرفتید...دفعه 

 " سردرد گرفتن طبیعی است و شما باید انتظار داشته باشید به آن دچار شوید.  "...34قرص سردرد شماره

 این یک نماد اجتماعی است. 

بالغ ام که تولیدکنندگان آسپرین متواند آسپرین بیشتر بفروشد. من خواندهیک کمپانی با فروختن سردردها می

 تر است.فروختن آسپرین سخت است، فروختن سردرد راحتکنند. فراوانی را برای تبلیغات خرج می

ی آنها تاثیرشان روی کودکان است. کودکان نسبت به بزرگسالان در مقابل تبلیغات یک چیز وحشتناک درباره

شوند تا بخشی از این فرهنگ سردرد باشند. آنها به سمت این باور تلویزیونی آسیب پذیرترند. کودکان بزرگ می
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گیرد، و هروقت استرس وجود داشته باشد، ند که سردرد ها طبیعی هستند، هرکسی سردرد میشوهدایت می

 سردرد اجتناب ناپذیر است. 

شود که فصل آلرژی است و بهتر است آماده باشیم. بهتر است های مشخصی از سال به ما یادآوری میدر زمان

داشته باشیم که به آن نیاز خواهیم داشت. ما با  رانتظاتعدادی داروی خاص در دسترس داشته باشیم، زیرا باید 

 های معروف زیباییآورند و شخصیتهای ما هجوم میهای انیمیشنی از گرده افشانی که به سینوسرگباری از طرح

 شویم.کنند یک داروی آلرژی خاص را استفاده کنیم مواجه میکه به ما توصیه می

 تصاویر

نند تا ککند تا کلمات. تبلیغ کنندگان از کلمات استفاده میاویر ارتباط برقرار میضمیر ناخودآگاه شما اغلب با تص

تصاویر را احضار کنند، مانند تبلیغ شامپو که دربالا ارائه شد. تصاویر به خصوص در تبلیغات تلویزیونی سودمند 

ی شدید است، و عدهی سوزش مهای برش معده که نشان دهندههای متحرک، طرحهستند. برای مثال، کارتون

رانندگی با یک ماشین خاص در یک بهشت کارتونی وجود دارد. به عبارت دیگر، سوار این ماشین شوید، این مانند 

 رانندگی در بهشت است. 

 نمادگرایی

تبلیغات تلویزیونی زیادی ساخت. مالدن تاثیرگذار بود زیرا تصویر او یک ستوان پلیس  1مدتی قبل، کارل مالدن

گذاشت. کلاه نماد مقام بود. کاترین دنووه حترام بود، مردی قوی و در جایگاهی قدرتمند. او همیشه کلاه میقابل ا

اها گوید اگر شما این غذو الیزابت تیلور نماد فریبندگی و جذابیت بودند. غول سبز خوشحال نمادی است که می

 ادی از موفقیت و اهمیت هستند.را بخورید، قوی، سالم و خوشحال خواهید بود. سیگارهای برگ نم

                                                
1 Karl Malden 



150 

 

، نمادی از قدرت و 2، در نقش مارکوس ولبیداندپدر بهتر میاش در ، به خاطر نقش تلویزیونی1روبرت یانگ

شما  گفتبود. اگر میگفت، حتما درست دانست. بنابراین اگر او چیزی مییکپارچگی و کسی بود که بهتر می

 بود.طور میرانسوی بنوشید، پس باید اینی فتوانید هر چقدر خواستید قهوهمی

 تکرار

دهند که ضمیر خودآگاه شما از کنند. آیا سازندگان تبلیغ اهمیت میتبلیغات تا حد انزجار از تکرار استفاده می

تبلیغ تکراری یکسان خسته شده است؟ نه اصلا. اولا، هدف تبلیغات ضمیر خودآگاه شما نیست و دوما، وقتی شما 

شوید، احتمال بیشتری وجود دارد که به صورت آگاهانه از آن چشم پوشی کنید. وقتی ضمیر ه میاز آن خست

 .شودخودآگاه از آن چشم پوشی کند، این تلقین با احتمال بیشتری توسط ضمیر ناخودآگاه پذیرفته می

 پاسخ سریع

دود یک هفته، تبلیغ به پنج ثانیه گویند. بعد از حثانیه، یک داستان را می 30برخی از تبلیغات طولانی، مثلا 

شود. داستان قبلا به ضمیر ناخودآگاه شما پیوند خورده است. تمام کاری که تبلیغات باید انجام دهند فشرده می

ی را اجرا کنند ااین است که یادآوری آن را در شما فعال کنند. تبلیغ کنندگان فقط بایستی یک تبلیغ پنج ثانیه

ثانیه پخش صرفه جویی  25ی شود. تبلیغ کنندگان در هزینهیر ناخودآگاه شما بازپخش میثانیه در ضم 30و کل 

 اند. کرده

 تبلیغات سیاسی

تبلیغات سیاسی خیلی متفاوت نیستند. در نمادهای میهن پرستی جستجو کنید. کاندیداها در آخرین رقابت رئیس 

هایش بیشترین پرچم آمریکا را در پس ین سخنرانیتواند در حجمهوری بر سر این رقابت داشتند که چه کسی می

                                                
1 Robert Young 
2 Marcus Welby 
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ود، شزمینه داشته باشد. آیا کاندیداها منطقی هستند؟ متاسفانه، اغلب نه. احساس باعث برنده شدن آرای بیشتر می

توانند توجه بیشتر رای دهندگان را به مدت طولانی جلب کنند تا یک تحلیل منطقی نه منطق. کاندیداها نمی

ای است که توسط یک مشاور مبارزات سیاسی در ی هر موضوع خاص به آنها ارائه دهند. این جملههکامل دربار

. شما آوریدشما با کلماتی دانشمندانه یا عاقلانه مردم را به حرکت در نمی"طول یک بحث میزگرد ارائه شده است: 

 "آورید.به طور احساسی مردم را به حرکت در می

 نتیجه گیری

ی کافی اطلاعات دارید تا در مقابل تاثیرپذیری بی جهت توسط تبلیغات از خودتان مقاومت ه اندازهحالا شما ب

وانزا فصل آنفل"گوید، کند، و گوینده میدهد که عطسه مینشان دهید. وقتی تلویزیون فردی بیمار را نشان می

 ، آن تصویر را با تصاویر و افکار سالم جایگزین کنید."است...

 نگرانی

. کندگرانی باعث بیشتر عوامل لازم برای جای دادن یک تلقین درون ضمیر ناخودآگاهتان را با هم متحد مین

ر خواهید اتفاق بیفتد درون ضمیمشکل این است که وقتی شما نگران هستید، شما یک تلقین از چیزی که نمی

ا هدفی است که به ضمیر دهید! نگرانی شما فکر ارجح شماست و فکر ارجح شمناخودآگاهتان جای می

کنید. و آن خواهید برنامه ریزی میدهید. شما دارید ضمیر ناخودآگاهتان را با چیزی که نمیناخودآگاهتان می

د. کندهد. و احتمالا، اغراق آمیز عمل میفکر احساسی و تکرار شونده است! فکر به جاری شدن در ذهنتان ادامه می

 تند. ها اغراق آمیز هسبیشتر نگرانی

کنند. برای مثال، فرض کنید نگرانی شما از دست دادن شغل، و ها دائما نگرانی را وارد ذهن میبه علاوه، محرک

نید، کای باشد، که از نظر احساسی به آن وابسته هستید. هربار که به خانه فکر میدر نتیجه، از دست دادن خانه

کند. به خاطر داشته باشید، ضمیر ناخودآگاه انی عمل میاغلب فکری است که به عنوان محرک برای تسریع نگر
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کند که گویی بدترین چیز اتفاق افتاده دهد. بنابراین طوری عمل میشما واقعی و خیالی را از هم تشخیص نمی

 گیرد. است. اگر به نگرانی اجازه ماندن بدهید، حتی سلامتی شما نیز تحت تاثیر قرار می

خواهید، نگرانی روشی عالی برای برنامه ریزی ذهنتان است. اما شما بهترین را ان میاگر بدترین را برای خودت

 ها را کاهش دهید. خواهید، نه بدترین را. در اینجا چند راه ساده وجود دارد که نگرانیمی

 های مستقیم را انجام دهیدفعالیت

 صورت است:چرخه انرژی طبیعی در فصل چهار را به خاطر بیاورید. چرخه به این 

 تجلی                          فکر                             انرژی

 غیره                        انرژی                          استراحت 

شکند زیرا تجلی فعالیتی غیر مستقیم است. فعالیت غیر مستقیم ریلکسیشن کامل را به تعویق نگرانی چرخه را می

ی خروجی دارد. اگر دهد. انرژی احساسی نیاز به یک نتیجهندازد، به علاوه، معمولا زمان و انرژی را هدر میامی

یک فکر برتر، مانند نگرانی، با فعالیتی مستقیم تجلی پیدا نکند، به صورت ناخن جویدن، بیقراری و غیره ظاهر 

، فشار خون بالا، و غیره تجلی پیدا کند. بنابراین شود. اگر فکری ماندگار شود، ممکن است به صورت زخم معدهمی

 ی طبیعی را حفظ کنید. به جای نگرانی، کاری سازنده انجام دهید. با استفاده از فعالیت مستقیم چرخه

 ی مشکلات خیالی فکر کنیددرباره

ید. بعد را مردود نکن توانید فکر کنید. هیچ راه حلیمسئله را به صورت شفاف تعریف کنید و به هر راه حلی که می

ترین و دست یافتنی ترین راه را انتخاب کنید. اقدام کنید. روی این از اینکه به تمام راهکارها توجه کردید، عاقلانه

ی خودتان را به روز کنید؛ راهکارها کار کنید. برای مثال، اگر نگران هستید که شغلتان را از دست بدهید؛ رزومه

ها پرس و جو کنید؛ به فکر برگشتن به دانشگاه باشید تا مدرک های شغلی سایر شرکتی فرصتمستقیما درباره
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انجام دهید،  توانید راپیشرفته بگیرید. از انرژی احساسی به صورت مستقیم استفاده کنید. و وقتی هر کاری که می

 ید. توانستید را انجام داده اید. پس از نگرانی دست بکشمی دانید که تمام کاری که می

 شود احساس کنید تحت کنترل هستید.های مستقیم این است که باعث میی مهم دیگر در انجام فعالیتیک جنبه

ند ای سلامتی نشان دادههای ناشی از نگرانی احساس درماندگی است. برخی مطالعات در زمینهبخش اعظم آسیب

کتر دهند دارند، نسبت به افرادی که اجازه میکه بیمارانی که در تصمیم گیری به همراه پزشکشان نقش فعال د

کند ر میکند، فکبه صورت یک طرفه برای آنها تصمیم بگیرد، عملکرد بهتری دارند. وقتی یک بیمار مشارکت می

تری کند، احتمال بیشکه کم و بیش روی شرایط کنترل دارد. وقتی یک بیمار فعالانه با پزشکش مشارکت نمی

 دگی کند. دارد که احساس درمان

 "من .... هستم"

گویید عبارت تاکیدی است که به ضمیر می "من هستم"یک عبارت قدرتمند است. چیزی که بعد از  "من هستم"

 د. کنیشود. از این کلمه خردمندانه استفاده کنید، زیرا هر روز چندین بار آن را تکرار میناخودآگاهتان ارسال می

کنید. هربار که از کنار یک دوست یا همکار عبور استفاده می "من هستم"از  کنیدشما هربار که احوالپرسی می

این یک احوالپرسی معمول و دوستانه است که بیشتر افراد  "حالت چطور است؟"گویند، کند، آنها احتمال میمی

 های معمول چیست؟کنند. جواباستفاده می

 " است، اما این صفتی است که بسیار برخی اوقات کیفیت بالا "خوب"یک معنی  "هستم. خوبمن 

 شود و یک معنی نامعلوم برای ضمیر ناخودآگاه دارد. استفاده می

 "خواهی بهتر از فقط نسبتا خوب باشی؟فقط نسبتا خوب؟ نمی "من نسبتا خوبم 

 "گویید که الان خیلی خوب اید، پس به ضمیر ناخودآگاهتان میبوده "بهتر". اگر "امامروز بهتر بوده

 د؟های پیش پا افتاده را معنی کنیستید. چرا بگذاریم ضمیر ناخودآگاه احساسی و تحت الفظی این پاسخن
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ای برای شوک وارد کردن به ضمیر ناخودآگاه با پرسد حالت چطور است، از آن به عنوان بهانهوقتی فردی از ما می

 :".من.."خ بدهید، مثبت استفاده کنید. این طور پاسیک عبارت تاکیدی 

 " ای دارم.العادهروز فوق" 

 ".محشرم" 

 ".فوق العاده ام" 

 من..."حتی بهتر است بگوییم، 

 سلامت هستم 

 موفقم 

 .شاداب و پیروزم 

 یک انسان زیبا هستم 

 باهوش و ماهر هستم 

 یک فرد عاشق هستم 

 .غیره 

ای هرات را نداریم. مسئلبسیاری از ما جسارت بلند گفتن این عبا پرسد حالت چطور استهنگامی که کسی از ما می

نیست. لازم نیست بلند به آنها بگویید، فقط آنها را درون خودتان فریاد بزنید. از این احوالپرسی ها به عنوان یک 

 ی عبارات مثبت به ضمیر ناخودآگاهتان استفاده کنید. یادآوری برای تغذیه

واهید فقط خت ندارید باشید پاسخ بدهید. شما نمیحتی اگر با این پیشنهاد موافق نباشید، نباید با چیزی که دوس

رای خودتان ها باشید. شما بهترین را بخوب باشید، فقط نسبتا روبه راه باشید، فقط بد نباشید، یا فقط بهتر از بعضی

 خواهید. پس روی آن تاکید کنید. می
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ت زمانی شما سرما بخورید، اما با نیز صادق است. ممکن اس "کنم...من احساس می"و  "من دارم ..."همین برای 

 "ام، بینی من کیپ شده، و من سردرد دارم.من سرماخورده"تکرار این جملات آن را تایید نکنید: 

ه زنید کهایی وجود دارد که شما باید علائمتان را توضیح دهید. برای مثال، وقتی به مدرسه یا اداره زنگ میزمان

ان هم را حتی برای خودت "تا حالا..."کند. در این موارد پیشوند کتر صحبت میبگویید مریض هستید، یا وقتی با د

که شده، به عبارات خودتان اضافه کنید. این به ضمیر ناخودآگاه شما میگوید که این یک شرایط موقتی است و 

 وقت شفا یافتن است. 

 "دهدجواب می"

کند که است. مولف ادعا می مترسانتی 15در  رمتسانتی 10ای صفحه 25ی عنوان یک کتابچه دهدجواب می

صفحه با ابعاد معمولی بنویسد اما اصل مطلب به راحتی در چند صفحه قابل  350تواند ی این موضوع میدرباره

( و R.H.Jکند که معروف است )او فقط حروف اول نامش را بیان کرده است، توضیح دادن است. مولف ادعا می

دهد و ساده است. غول شما نیز داند. این روش جواب میمی "دهدجواب می"یون روش بیشتر موفقیتش را مد

 دهد.جواب می

 روش به این صورت است:

 :1ی مرحله

 بنویسید. هر یک مترمتر در دوازده سانتیهفت سانتیهایی با ابعاد خواهید روی کارتچیزها و شرایطی را که می

 را روی یک کارت جداگانه بنویسید. 

اهید، خوف کننده باشید. اگر پول مییاز قواعدی که در این دوره تدریس شده استفاده کنید. خاص باشید. توص

ان نویسید، خودتخواهید، مدل، نوع و رنگ را بنویسید. وقتی که میخواهید. اگر ماشین میبنویسید که چقدر می



156 

 

بو کنید... به لاستیک ها ضربه بزنید... و غیره. وقتی را تصور کنید که سوار آن ماشین هستید... لوازم داخلی آن را 

 ید. خواهید را نیز بکشتوانید تصویری از چیزی را که مینویسید به کلماتتان احساس اضافه کنید. حتی میمی

 هایتان را اصلاح کنید.خجالتی نباشید. از زیاد خواستن تردید نداشته باشید. هر زمان لازم بود کارت

 کار را در یک زمان هاکند. از آنجایی که ضمیر ناخودآگاه تریلیونودیت سه کارتی را پیشنهاد میمولف یک محد

ی کنید به شما بستگهایی که استفاده میدهد، این محدودیت ممکن است غیر ضروری باشد. تعداد کارتانجام می

 دارد. 

 :2ی مرحله

نید. این مطلب او احتمالا برگرفته از امیل کوئه است. چه بح و اواخر شب بخواگوید لیست را در اویل صمولف می

یی که نجادر حالت آلفا هستید بخوانید. از آها را وقتی گویند که کارتمولف، یا کوئه، بدانند یا نه، آنها دارند می

ی دیگری به هاها را در زمانتوانید کارتخواهید به حالت آلفا بروید، شما میدانید چطور هرزمان که میشما می

اه شما گید به آنها نگاه نکنید. ضمیر خودآجز هنگام بیدار شدن یا به خواب رفتن بخوانید. وقتی در حالت بتا هست

 احتمالا منتقدانه خواهد بود و ممکن است فکر شکست را پرورش بدهد. 

 :3ی مرحله

 کاهد و انتقاد وت ضمیر ناخودآگاه را میآرزوهایتان را برای خودتان نگه دارید. به اشتراک گذاشتن آنها تنها قدر

د، کند. به خاطر داشته باشیکند. همچنین اینکار فشار غیر ضروری برای موفقیت به شما القا میشک را دعوت می

 کند. ی موفقیت غلبه میهر ترسی از شکست احتمالا بر اراده

 :4ی مرحله

 به غولتان نگویید چطور آن کار را انجام دهد. 
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ی گران قیمت برای کردم یک برنامهساده اما قدرتمند. یک کمپانی هوافضای بزرگ که من در آنجا کار می همین.

کارکنانش خریداری کرده بود. برنامه طوری طراحی شده بود که به کارکنان کمک کند که به اهدافشان برسند. 

به تحلیل خود و انتخاب بهترین اهداف ی خوبی شامل دروس، اسلایدها و نوارهای صوتی بود. برنامه آن برنامه

 کرد. اما خط انتهایی آن این بود:کمک می

-بنویسید، روی هر کارت یک هدف. کارت 5×3های وقتی تعیین کردید اهدافتان چه هستند، آنها را روی کارت

 گذارید. به خودتانرا با کسی در میان ن هایتان را به عنوان اولین کار در صبح و آخرین کار در شب بخوانید. آنها

 رسد؟نگویید چطور اهدافتان را عملی کنید. آشنا به نظر می

سال قبل او صفحات کامل تبلیغاتی را در  25مرد دیگری با فروختن این روش ثروت کسب کرده است. حدود 

 ی سفارشاو با نامه شهرهای بزرگ کشور چاپ کرد. عنوان آن این بود: روش ثروتمند شدن مردم تنبل. سخنرانی

 5×3های ها را داده بود: اهدافتان را روی کارتاو این دستورالعمل ،شد. اما برای دستیابی به موفقیتفروخته می

بنویسید، روی هر کارت یک هدف. درست قبل از بیدار شدن در صبح و درست قبل از به خواب رفتن در شب 

ید. به ضمیر ناخودآگاهتان نگویید چطور اهدافتان را عملی هایتان را بخوانید. آنها را با کسی در میان نگذارکارت

 کند. 

 دهد! و ساده است!این جواب می

 های تصویریتلقین

هدف از این روش این است که به صورت مکرر ضمیر ناخودآگاهتان را در معرض تصاویری از چیزهایی که 

دهد، که شود و توجهی به آنها نشان نمیمیخواهید قرار دهید. بعد از مدت کوتاهی ضمیر خودآگاهتان خسته می

گیرند، شوند آنها مورد توجه ضمیر ناخودآگاهتان قرار میاین خوب است. هر زمان که تصاویری وارد دید شما می

عال کنند و وقتی فهایی در کامپیوتر ضمیر ناخودآگاه شما عمل میکه این عالی است. این تصاویر به عنوان آیکن
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ها در سطح ناخودآگاه و بدون دخالت ضمیر خودآگاه انجام کنند. تمام ایناکیدی شما را فعال میشوند، عبارت ت

 شوند. می

 نمایش روی بُرد دیواری

این روش نیازمند یک برُد، چسب، و مقدار زیادی مجلات قدیمی است. اول، اهدافتان را انتخاب کنید. آنگاه به 

خواهید، یا چیزهایی که به شما تصاویری از چیزهایی بگردید که میسراغ مجلات قدیمی بروید و به جستجویی 

های جدید را خواهید، تصاویری از خانهی جدید میخواهید. برای مثال، اگر یک خانهکنند که چه مییادآوری می

یفی، صرنگی، تو ،خواهید نزدیک باشند. تصاویر خوبای که میانتخاب کنید. تصاویر باید تا حد ممکن به خانه

 احساسی و فعال هستند. 

پردازید. های پرفروش بها و لیست کتابخواهید یک کتاب چاپ کنید، به جستجوی تصاویر کتابها، کتابخانهاگر می

 ها به همراه نام خود به عنوان مولف بنویسید. عنوان کتاب را در لیست پرفروش

ید را ببرید و به برُد خود بچسبانید. تا جایی که خواهخواهید، تصاویر ماشینی که میاگر یک ماشین جدید می

ولوو  یخواهید، از تصاویر ولوویی که دوست دارید استفاده کنید. یک فروشندهتوانید دقیق باشید. اگر ولوو میمی

 منبع خوبی از تصاویر است. 

ز ی آن اید دوستانتان دربارهخواهبُرد را در جایی به نمایش بگذارید که تنها خودتان آن را خواهید دید. شما نمی

ی توانایی شما در داشتن ولوو سوال بپرسند و بذر شک و تردید را بکارند. شما سوال بپرسند. ممکن است درباره

 ی به دست آوردن آن سوال نکنید. این کار غول شماست. ی انجام آن یا نحوهی نحوهبه خاطر داشته باشید: درباره

 دفتر رویا
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را توضیح داده است.  "دفتر رویای خودش"ای که سال گذشته در یک روزنامه چاپ شد ر مصاحبهد 1فیلیس دیلر

دفتر  "هرکس باید یک دفتر رویا داشته باشد. من یکی دارم و آن بخشی از دلیل موفقیت من است."او گفته است: 

ند. اه بیشتر آنها به وقوع پیوستهپر از امیدها و آرزوهایش است، ک -دهد کسی ببیندکه هرگز اجازه نمی–رویای او 

من آن را از یک سال پیش وقتی که آرزو داشتم ستاره بشوم شروع کردم. اگر چیزی باشد که من بخواهم، مهم "

 "کشم.نویسم یا تصاویری در دفترم میر ممکن باشد، من آن را میینیست که چقدر مسخره یا غ

تر است. مخفی کردن یک بُرد بزرگ آسان نیست هداشتن آن سادهمزیت دفتر رویا بر بُرد این است که خصوصی نگ

نوشت و تصاویری اما پنهان کردن یک دفترچه از دوستان، و حتی همسر یا والدین راحت است. دیلر فقط می

 کشید، اما چطور است دفترتان را با تصاویر رنگی از مجلات نیز جذاب کنید؟می

 پاکسازی -شرطی سازیتمرین 

وند و شها تکه تکه میکنند. در طول کارکرد عادی، فایلامپیوتر شخصی مرتبا درایوهای خود را پاک میکاربران ک

های تکه تکه شده و ناخواسته در کارکرد مانند. این فایلشوند و برجای میهای ناخواسته جدا میبخشی از فایل

فایل و  هاییندوز ساخته شده تا به پاکسازی تکههایی برای وکنند. آنها مخرب هستند. برنامهکامپیوتر مداخله می

 کنند. هایی که احتمالا مخرب هستند کمک میحذف برنامه

هایی از زمان کودکی وجود هارد دیسک ضمیر ناخودآگاهتان انجام دهید. برنامهبا شما نیز نیاز دارید همین کار را 

ارد که مخرب هستند و روی سلامت روحی و جسمی هایی از زمان بزرگسالی وجود ددارد که مضر هستند. برنامه

 ها شامل حسادت، انتقام جویی، بدخلقی، کینه و غیره.گذارند. این برنامهشما تاثیر می

ا توانید کنار بیایید. شرایط را باز آنها آگاه هستید می هایی کهها آگاه هستید. با برنامهشما از برخی از این برنامه

کنید. برای مثال با فردی که از او عصبانی هستید تماس بگیرید، و آن را حل کنید. اگر فعالیت مستقیم اصلاح 

                                                
1 Phyllis Diller 
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انجام  اتوانید این کار را در تصوراتتان در حالت آلفتوانید خودتان را وادار کنید که با آن شخص حرف بزنید، مینمی

به حالت آلفا بروید و به صورت سازنده دهد. دهید. ضمیر ناخودآگاه تفاوت بین واقعی و تصور زنده را تشخیص نمی

 موضوع را با شخص مقابل حل کنید. 

د. نی مخرب در ضمیر ناخودآگاه ما در کودکی کسب شده اند و ما آگاه نیستیم که آنها هنوز وجود داربیشتر برنامه

وند. شاه ما دفن میبرخی از آنها در بزرگسالی کسب شدند، و به خاطر احساسات وابسته به آنها، در ضمیر ناخودآگ

توانند به طور جدی روی سلامت فیزیکی و احساسی ما تاثیر بگذارند. آنها باید پاک سازی های منفی میاین برنامه

های هتوانید آنها را با برنامتوانند از ضمیر ناخودآگاه حذف بشوند اما میها نمیدانید که برنامهشوند. در واقع، شما می

 "ر دهید. هدف از این عبارت همین است.مثبت تحت پوشش قرا

 

 پاکسازی دستورالعمل

راحت باش. اگر نشسته هستی، پاهایت را صاف روی زمین قرار بده و دستانت را راحت در آغوشت نگهدار. چشمانت 

و شروع  شوندهایت سنگین میکند. پلکهایت ایجاد میدرجه بالا ببر. نگاه کردن به بالا کششی روی پلک 20را 

ر توانی. هرچه بیشتخواهی چشمانت را ببندی. سعی کن آنها را باز نگهداری، اما نمیکنند. حالا تو میبه لرزش می

شمانت هایت بسته شوند. چخواهد که آنها را ببندی. بگذار پلکتلاش کنی که چشمانت باز باشند، بیشتر دلت می

 بسته هستند. 

شش را توانی کستی. یک نفر تو را بیش از اندازه از هوا پر کرده است. میی واقعی هتصور کن تو یک بالن با اندازه

خواهی رها شوی. یک دریچه خروجی در دستان شما وجود دارد. آن را باز کن و فشار را آزاد احساس کنی و می

الی از بالن خ ی هوا به بیرون خالی شود تا زمانی که بالن صاف روی زمین قرار بگیرد. آگاه باش کهکن. بگذار همه

 کشش است. کاملا آرام است. کشش کاملا رفته است. 
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جام توانی انترین چیزی است که میآهسته و عمیق نفس بکش. به خودت اجازه بده آرام شوی. ریلکسیشن ساده

ر ادهی. به راحتی رها کن... فقط رها کن. اجازه بده ذهنت به سمت افکار دلپذیر کشیده شود... افکار صلح... افک

 شاد. تو ایمن و مطمئن هستی.

ن ی کشش دربدنت بگرد و بعد تصور کفقط بگذار بدنت آرام شود... کاملا آرام.... از سر تا پا، به جستجوی باقیمانده

نکه کنند و بدون ایهای کشش را ببین که به بیرون بدنت جریان پیدا میشوند. نشانهکه آنها از بدنت خارج می

شوند. تو آرام هستی. تمام عضلات بدنت آرام هستند... شل... و خیلی آرام. زمین خشک میآسیبی برسانند روی 

تر به حالت سالم و طبیعی آرامش و تر و عمیقتر. تو عمیقتر و سنگینکنی. سنگینحالا احساس سنگینی می

و رها کن. خودت  روی. حتی مجبور نیستی به صدای من گوش کنی... فقط آرام باش. آرام باشآسایش ذهن می

 را مانند آن بالن تخلیه شده ببین... کاملا شل... کاملا آرام. 

که به خوبی ساخته و طراحی شده است.  -شوی. یک آسانسور ایمنتصور کن که داری وارد یک آسانسور می

وجود دارد... شوی که یک متصدی در آنجا دیوارها نرم هستند و نوری به رنگ آبی ملایم وجود دارد. تو متوجه می

ه داند تو بشوی که متصدی ضمیر ناخودآگاه توست. او میرسد. متوجه میو آن متصدی برای تو آشنا به نظر می

کنی به پایین رفتن... پایین. متصدی تو را به یک حالت ذهنی بندد و تو شروع میخواهی بروی. در را میکجا می

های مثبت و سالم است... جایی که او ی پذیرش تلقینگاهت آمادهبرد... حالتی که ضمیر ناخودآسالم و عمیق می

طبقه وجود دارد... و تو الان از  10شوی که پذیرد که به صلاحت هستند. تو متوجه میهایی را میتنها تلقین

به  هدهد.... ایمن... با سرعت ثابت. سبکی بدنت را کعبور کردی. آسانسور به پایین رفتن ادامه می 10ی شماره

عبور کردی. و تو به پایین رفتن  9ی شوی که از طبقهخاطر پایین رفتن آسانسور است حس کن. حالا متوجه می

ر تی... خوابی عمیقوشروی وارد خوابی عمیق و عمیق تر میدهی... به سمت پایین. و همین که پایین میادامه می

عبور  8 یشود حالا از طبقهتر مین آسانسور تاریک و تاریکشود. کابیتر. نور درون کابین کمتر و کمتر میو عمیق

ای. تر از چیزی که قبلا بوده. تو حالا در یک حالت ذهنی سالم عمیق هستی... عمیق7ی کنی... حالا طبقهمی
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روی... یتری م. تو حالا به سطح ذهنی عمیق4و  5، 6ی العاده است. طبقهآمیز است... آرام و فوقدلپذیر است... صلح

 هستی.  1ی گذرند. تو حالا در طبقهمی 2و  3ی تر. طبقهتر و عمیقعمیق

توانی به سادگی ضمیر ناخودآگاهت را با ترین سطح خواب هستی... تو در سطحی هستی که میتو حالا در عمیق

ای مثبت همام تلقینریزی کنی. ضمیر ناخودآگاهت  با اشتیاق تتنی و سالم برنامههای مثبت و دوست داشتلقین

های ضمیر خودآگاهت موافقت کند. ضمیر پذیرد. ضمیر ناخودآگاهت خوشحال است که با درخواستو سالم را می

کند. ضمیر ناخودآگاهت برای بهترین علایق و بهترین سلامتی تو با عشق به همراه ضمیر خودآگاهت کار می

 پذیرد. را میناخودآگاهت مشتاقانه عبارات مثبت ضمیر خودآگاهت 

العاده است... زیباتر از بینی فوقای که میکند. صحنهآسانسور متوقف شده و ضمیر ناخودآگاهت درب را باز می

ها ها... و اندازهکه با کلمات توصیف شود. یک چمنزار وجود دارد... و چمنزار با هزاران گل وحشی... با تمام رنگآن

ی آنها دوستانه و بی خطر هستند. آنها به دارد... آهو... روباه... سنجاب. همه پر شده است... حیوانات اهلی وجود

ی شما بخشی از این منظره هستید... بخشی از طبیعت. احساس رسد همهدهند. به نظر میحضور تو اهمیتی نمی

 کنی که به آنجا تعلق داری. خوشحالی از اینکه آنجا هستی. می

. تو ها شناور هستیه رفتن به مسیر نیاز نداری... به نظر میرسد که تو در بالای گلشوی که برای راتو متوجه می

 خت سایه دار استراحتربی وزن هستی... تو آزاد هستی... تو در خلسه هستی... تو در بهشت هستی. حالا زیر یک د

هترین سلامتی خودت... کن و عبارات زیر را اکنون و همیشه برای خودت بپذیر... برای مصلحت خودت... برای ب

 برای بهترین موجودیت ذهنی.

و در ذهنت  1-2-3به این حالت ذهنی سالم و آرام برگردی، شمارش معکوس را انجام بده  خواستیهربار که 

را بگو و به آن فکر کن. هربار که آرزو کردی به این حالت عمیق برگردی شمارش معکوس را انجام  "آرام"ی کلمه

ی... گردتر به این حالت برمیتر و راحترا بگو. هر بار که این کار را انجام دهی، سریع "آرام"ی کلمهبده و در ذهنت 
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ندارد. تنها وقتی قصد داری به  توی معمولی تاثیری روی در مکالمه "آرام"ی از کلمه تر. استفادهتر... راحتسریع

 این حالت برگردی این کلمه تاثیر خودش را دارد.

وی، شکنند. در هر شرایط اضطراری تو سریعا به طور طبیعی بیدار میتر میمعمولی تنها خواب تو را عمیق صداهای

 هوشیار و آگاه از اطرافت.

حالا عبارات زیر را برای خودت بپذیر. بگذار برای مصلحتت، عمیقا در ضمیر ناخودآگاهت غرق شوند. تصور کن که 

 گویی.کلمات زیر را به خودت می

ام. تمام پذیرم. من چیزی هستم که اکنون هستم به خاطر تجربیات گذشتهخودم را همان طور که هستم میمن 

پذیرم... تمام آن ام را میاند که آن روزها برای من واضح نبود. من گذشتهاین خاطرات گذشته طوری ارزش داشته

ته اتفاق افتاده دلیلی داشته و امروز به خاطر ی آموختنی ارزشمند. هر چیزی که در گذشرا... به عنوان یک تجربه

آنها من بهتر هستم. من به خاطر هر چیزی که برای من اتفاق افتاده است خوشحالم. تمام تجربیاتی که زمانی 

ند... ااند... مرا سرسخت کردهاند... مرا قوی کردهرسیدند مرا محکم و استوار کردهغیرضروری یا زیانبخش به نظر می

اند... مرا تبدیل به تر کردهام قدرداناند... مرا نسبت به خودم و زندگیتر کردهاند... مرا فهمیدهتر کردههربانمرا م

ک پذیریم، زیرا آن یکنم. من هر تجربه را میاند. من از دیدگاه مثبت به این تجربیات نگاه میانسان بهتری کرده

دانم به خاطر اینکه با فشار و حرارت شدید کنم و میا را تصور میی آموزنده بوده است. من یک الماس زیبتجربه

شکل گرفته، زیبا و ارزشمند و کمیاب هستند. الماس از این شرایط دشوار استفاده کرده تا تبدیل به چیزی زیبا و 

 ارزشمند شود. 

دگی کامل و لذتبخش توانم زندگی کنم... و انتخاب من یک زنای است که من میدرست همین الان تنها لحظه

کنم. امروز من عاشق زندگی هستم... من خودم را دوست دارم... من هرکسی ام و خوشحالی میاست. امروز من زنده

یابم. کنم درمیرا که با او در تماس هستم را دوست دارم. من حقیقت و زیبایی را در هر شخصی که ملاقات می

پذیرم و بسیار زندگی برای من خوب است. من مصلحت خودم را میکنم. های مثبت آنها توجه میمن به نگرش
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کنم. عالم هستی پر از فراوانی است برای تمام بشریت آرزو می را سپاسگذارم... بسیار سپاسگذارم. و این مصلحت

 تواند به همه ببخشد.و می

کنم. من به خاطر چیزی را رها میی منفی گذشته و هر تاثیر منفی را که روی من داشته امروز من تاثیر هر تجربه

هایی را که دهم. امیدوارم همه تمام خوبیکه هستم خودم را دوست دارم و این احساس را به همه گسترش می

دانم که خواهم. میی خوبی که وجود دارد را برای خودم و همه میلایقش هستند را به دست بیاورند. من همه

پذیرم، همان طور که ی ما بخشی از زندگی هستیم. من همه را میهمه ی زمین سهیم هستیم، وهمه در کره

 پذیرم.خودم را می

دهم. گاهی اوقات ممکن است به عقب نگاه کنم و کنم درست است انجام میدر هر لحظه من کاری را که فکر می

ای ندارد. اده بودم فایدهآرزو کنم کاش جور دیگری عمل کرده بودم. اما اینکه آرزو کنم کاش کار دیگری انجام د

کنم که به خاطر کمک به اکنونم باشد. من حالا خودم کنم. من تنها وقتی به عقب نگاه میمن در اکنون زندگی می

خشم، ببخشم؛ و هر کسی را که به نحوی به من آسیب رسانده میی اشتباهاتی که مرتکب شدم میرا به خاطر همه

م اآید. هر اشتباهی که من مرتکب شده، حتما به نحوی خوبی به سمت من میکنم که در هر تجربهزیرا درک می

وانم تام سپاسگذارم. من میی گذشتهتر منتهی شده است. من به خاطر هر تجربهبه یک درک بالاتر و فرصت عالی

ام چیزهایی را که کنم. من حالا کاملا تمکنم... من مقاومتم را نسبت به رها شدن، رها میرها منم... من رها می

کنم. بدون تاثیری که آنها روی من کنم، من تاثیر آنها را روی خودم رها میکردم اشتباه بوده رها میفکر می

کردم به من آسیب بخشم. من کاملا کسانی را که فکر میداشتند احساس بهتری دارم. من کاملا خودم را می

دهند. کارهای آنها درسی کردند که دارند کار درست را انجام میمیبخشم. در آن زمان آنها فکر اند را میرسانده

 است.را به من آموخته و به نحوی مرا قوی کرده 

کنم. من کاملا نسبت به خودم و اطرافم آگاه هستم کنم، به آینده، اما در زمان حال زندگی میمن به جلو نگاه می

ید شناختم سپاسگذارم. من حالا با زندگی موافقم. من از نو کنم. به خاطر سطح جدزیرا در زمان حال زندگی می
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کنم تا هر لحظه را زندگی کنم. من از هر لحظه آگاه هستم... من شوم. من حالا مشتاقانه به جلو نگاه میمتولد می

 کنم.هر لحظه را تحسین می

گلها و حیوانات از این طرف سخت  ام. دیدن چمنزار،ای بزرگ ایستادهبینم که در مقابل پنجرهحالا خودم را می

. افکار ها..ها... افکار بد... بدگوییاست، زیرا پنجره کثیف است. پنجره با سالیان سال خاک... افکار منفی... آسیب

 کینه جویانه... حسادت... و غیره پوشانده شده است. 

صابون نیز وجود دارد. من  ی بلند وجود دارد. همچنین یک سطل آب ویک اسفنج و شیشه خشک کن با دسته

نم. کشویم و پنجره را تمیز میها را میبرم و تمام کثیفیبینم که اسفنج را داخل آب و صابون فرو میخودم را می

ن توانم آکنم. حالا میدارم و شیشه را خشک میبینم که شیشه خشک کن را برمیوقتی تمیز شد، خودم را می

چمنزار شفاف بلوری است... حالا کل دنیا شفاف و زیباست... دنیا تمیز است... سمت پنجره را به وضوح ببینم. 

کنند را دوست دارم. زندگی تماما خالص... دوست داشتنی... مهربان است. من زندگی و تمام کسانی که زندگی می

ام آگاهم از تاثیر تمبینم. من از تاثیر تجربیات گذشته آزاد هستم. ضمیر ناخودمرا دوست دارد. حالا به وضوح می

ها توجه کند... تنها روی افکار مثبت... های مخرب آزاد است. ضمیر ناخودآگاهم آزاد است تا تنها روی مثبتبرنامه

تنها روی افکار دوست داشتنی... تا در اکنون زندگی کنم، در زمان حال. من احساس بهتری دارم... من احساس 

 ه دارم. بینانشادی دارم... من احساسی خوش

شوم. گردم و وارد آن میحالا وقت برگشتن به حالت بیدار است... برگشتن به هوشیاری کامل. من به آسانسور برمی

شوم... من دارم با یک دیدگاه ... من دارم بیدار می2...1کنم...بندد و من شروع به بالا رفتن میمتصدی درب را می

نگرش کاملا مثبت... با یک نگرش محبت آمیز نسبت به خودم و دیگران.  گردم... با یکجدید به حالت بیدار برمی

-کنم سبکالعاده دارم... احساس می... من احساسی فوق3کنند. یابد و دیگران آن را حس میاین نگرش بروز می

اشتن کنم... دوست دکنم که گویی باری از روی دوشم برداشته شده است... احساس آزادی میترم... احساس می
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... من به وضوح زیبایی زندگی 8کنم...... من احساس شادی می7... من سرحال هستم...6...5...4کنم. را احساس می

  ! من کاملا بیدار هستم.10و  9کنم... بینم... احساس سرزندگی میرا می
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 درس هفت

 2های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 د.خودتان را روشن کنی "شادی"مرکز 

 تان را تحریک کنید. خواهید احساس خوشحالی کنید؟ مرکز شادیکنید؟ میاحساس ناراحتی می

ی پزشکی دانشگاه تولانس، پزشک در دانشکده، یک کارشناس تغذیه و روان1پنجاه سال پیش، دکتر رابرت هیث

حریک کرد. بردند، تدید رنج میدر مغز بیمارانی که از افسردگی ش را ی سپتوم پلوسیدومبه صورت الکتریکی ناحیه

 تحریک الکتریکی به سرعت حالت بیماران را از افسردگی شدید به شادمانی تغییر داد.

ها را از سر بیماران بیرون آورد، و آنها را به باتری وصل کرد. ، و سیمهایی به آن ناحیه وصل کرددکتر هیث سیم

دند دکمه شکردند. وقتی ناراحت میسپتوم پلوسیدوم را فعال میبه این ترتیب بیماران او با فشار دادن یک دکمه 

. مشکل شدشد، و حالتشان از افسردگی به خوشحالی تبدیل میدادند، سپتوم پلوسیدومشان فعال میرا فشار می

دند شهایی که از سر فرد خارج میشکستند. به علاوه، سیمشدند یا میهای ضخیم اغلب جدا میاین بود که سیم

احیه از ی تحریک این نسودمند )یا جذاب( نبودند. بنابراین، این روش تغییر روحیه پذیرفته نشد. با این حال، ایده

ها داروهایی را توسعه دادند که روحیه بیماران را تغییر های دارویی به کار گرفته شد. این شرکتمغز توسط شرکت

 . دهد، اغلب آنها دارای عوارض جانبی نامطلوب بودند

تحریک سپتوم پلوسیدوم به صورت ذهنی بهتر از استفاده از دارو است و عوارض جانبی ندارد. ابتدا شما نیاز دارید 

که بدانید سپتوم پلوسیدوم شما در کجا واقع شده است. یک خط افقی را تصور کنید که درست از بالای برآمدگی 

شود. سپس یک خط افقی را تصور کنید که نامیده میرود. این ناحیه اغلب چشم سوم بینی به درون سرتان می

                                                
1 Dr. Robert Heath 
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رسند. سپتوم رود. سپتوم پلوسیدوم جایی است که این دو خط به هم میدرست از بالای گوش چپ به داخل می

 پلوسیدوم الیافی و حساس است.

بگویید که  اهتانشود. آرام شوید و به حالت آلفا بروید. به ضمیر ناخودآگسپتوم پلوسیدوم به این شکل تحریک می

اند دخواهید سپتوم پلوسیدومتان را فعال کنید تا احساس خوشحالی و شادی بکنید. ضمیر ناخودآگاه شما میمی

داند و مطمئن باشید که خوشحال و شاداب خواهید شد. در ذهنتان آن کجاست. طوری عمل کنید که گویی او می

 ها را لمسزهی حساس تصور کنید و در حالیکه به ندرت رشتهی فیبردار در مغز را به عنوان یک ساز یک ناحیه

 ی شرطی سازی پیشنهادی وجود دارد.آرامی آن را بنوازید. به همین آسانی است. در اینجا یک برنامه کنید بهمی

 مرکز شادی -تمرین شرطی سازی

 مرکز شادی  دستورالعمل

 چشمانت را ببند. بگذار آرام شوی... عمیقا آرام شو.

 هاها را رها کن. از سرَ خودت آگاه باش و بگذار آرام باشد. عضلات درون سَرت حالا آرام هستند. از شانهام کششتم

ی خودت آگاه باش. عضلات کمرت، سینه ها و بازوها حالا آرام هستند. از بالاتنهو بازوهایت آگاه باش. عضلات شانه

 آگاه باش. عضلات پایین تنه و پاهایت حالا آرام هستند. و شکم حالا آرام هستند. از پایین تنه و پاهایت 

ی آلفا هستی. را تصور کن. تو الان در حالت آگاهانه "آلفا"ی ... و کلمه1...2...3حالا ذهنت را ریلکش کن. بشمار 

 های سلامت و مثبت تو اطاعت کند. ی پذیرش است و مشتاق است که از تلقینضمیر ناخودآگاهت آماده

ترین حالت آلفا برسم، تو در عمیق 1بشمارم. وقتی به  1تا  10خواهم از تر به حالت آلفا برو. من میمیقخیلی ع

 تر هستی. . حالا تو در یک حالت عمیق1...2...3...4...5...6...7...8...9...10هستی. 
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روی صورتت تصور ی بزرگ را هایت را به تصویر بکش. یک خندهبه زمانی فکر کن که خوشحال بودی. واکنش

ات را بشنو. گرمی، خوبی، و دهی. صدای خندهکن. صدای خودت را بشنو که به احساس شادی واکنش نشان می

 ارتعاش را در سراسر بدنت حس کن. از این احساس لذت ببر... از آن لذت ببر... این احساس را حفظ کن. 

ات را، و انتظار داری که خودت را مرکز شادی حالا تو قصد داری که سپتوم پلوسیدوم خودت را تحریک کنی،

 تر کنی.خیلی خوشحال

مغز خودت را تصور کن، در چشم ذهنت، وارد ذهنت شو، در سمت چپ درست بالای گوش چپ. به سمت مرکز 

 داند آن کجاست.مغزت پیش برو، جایی که مرکز شادی تو در آنجا قرار دارد. ضمیر ناخودآگاهت می

های ساز را بنواز. به عنوان یک ساز زهی کوچک تصور کن. حالا به آرامی... خیلی آرام... رشته مرکز لذت خودت را

نوازی، ارتعاشات آن را احساس کن... احساس خوشحالی بیشتر و بیشتری داشته های نازک ساز را میو وقتی رشته

لافاصله تابش گرم خوشحالی تو را فرا ها را به لرزه دربیاور و احساس کن که بباش. یک بار دیگر به آرامی رشته

های عصبی را به سرتاسر بدن انتقال شود و انتقال دهندهگیرد. خوشحالی در سیستم لیمبیک شما آغاز میمی

. کنندکنند... پاهایت هم احساس خوشحالی میدهد. به همه جا. حتی دستانت احساس خوشحالی و شادمانی میمی

 کند. از این احساس لذت ببر و آن را به خاطر بسپار.را احساس می تمام بدن تو شادی و خوشحالی

متوقف  توانی خنده رارا روی صورتت احساس کن. منبع آن سیستم لیمبیک است. تو نمی شکل یک لبخند گشاده

 شود. خوب است... ادامه بده وتر میی تو بزرگکنی. ادامه بده و امتحان کن. هر چه بیشتر تلاش کنی، خنده

 لبخند بزن... تو خوشحال هستی. 

هر وقت که خواستی احساس خوشحالی و شادی کنی... هر وقت که خواستی احساسی مثبت و سرزنده داشته 

ات را بنواز. ساز تو دوست دارد نواخته شود. فقط چند لرزش باشی، فقط به حالت آلفا برو و به آرامی ساز زهی

ر ناخودآگاهت دوست دارد احساس خوشحالی و شادی داشته باشد. بدن تو خواهد. بسیار تاثیر گذار است. ضمیمی
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کنند. احساسات شاد سلامتی خوب دوست دارد که خوشحال باشد. احساسات شاد سیستم ایمنی تو را تحریک می

 کنند. احساسات شاد حتیدهند. احساسات شاد سرزندگی و حس لذتبخش شوخ طبعی را بیشتر میرا افزایش می

ر از دهند، حتی بیشتتر باشی. احساسات شاد به شما قابلیت دوست داشتن را میشوند دوست داشتنیمیباعث 

 چیزی که الان دارید. 

 تواندتواند هر حالت منفی را برگرداند. مرکز شادی تو میات را به خاطر بسپار. مرکز شادی تو میمرکز شادی

د. آن را تشویق کن. اجازه بده سیستم ایمنی بدنت همیشه فعال و بیاموزد که همواره فعال باشد. بگذار فعال باش

ت... اهایت... تمام عضلاتت... تمام مفاصلت... تمام سیستم عصبیخوشحال باشد. بگذار بدنت... تمام آن... تمام اندام

شحالی را ی توست... هر سلول بدنت خوشحالی را احساس کن و آن را نشان دهد. خوخونت... هرچیزی که درباره

 ابراز کن.

حالا به حالت بیدار برگرد و تمام این احساسات خوشحال را همراه خودت بیاور. آنها مال تو هستند... مال تو هستند 

 تا از آنها نگهداری کنی... مال تو هستند تا برای مصلحت خودت از آنها استفاده کنی.

  ... کاملا بیدار و خوشحال هستی!1...2...3
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 ر ناخودآگاهپز ضمیآرام

پز به آرامی و در حرارت پایین غذا پزند. آرامپزها هنگامی که آشپز در جای دیگر مشغول کاری باشد غذا را میآرام

ها کار را همزمان انجام دهد. تواند تریلیونساعت روز در حال آشپزی است و می 24پزد. ضمیر ناخودآگاه شما می

دهید، بگذارید غولتان برای شما کار کند، حتی وقتی ی دیگر را انجام میبنابراین، چطور است هنگامی که کارها

 در خواب هستید؟

البداهه معروف است.  های فییک وزیر اتحاد موفق در شهر نیویورک است که به خاطر سخنرانی 1رِو اریک باترورث

 دهد.این شکل توضیح می هایش را بهالبداهه نیستند. او روش آماده کردن سخنرانیالبته آنها دقیقا فی

نویسد. او به سرعت تمام افکاری که اش موضوع را روی سربرگ یک پوشه میی سخنرانیاو یک ماه قبل از ارائه

گذارد و سپس آن را دهد. او پوشه را در یک کشوی خاص مینویسد و درون پوشه قرار میدارد روی یک برگه می

 ود.شای در ذهنش تدوین میماه بعد، سخنرانی باکمترین تلاش آگاهانهکند )به صورت آگاهانه(. یک فراموش می

گذارد. او هدف آماده پز ناخودآگاهش میدهد این است که سخنرانی را درون آرامچیزی که روِ باترورث انجام می

ها خودآگاه ایدهکند، اما ضمیر ناکند. سپس، آگاهانه آن را فراموش میپز واگذار میاش را به آرامسازی سخنرانی

 کند.ی ذهن ذخیره میکند، و درون پوشهکند، سازماندهی میرا جمع می

وید که گاش داستانی به او میی بعد، یک نفر در کنگرهباشد. در طول هفته "عشق"فرض کنیم موضوع سخنرانی 

صورت ناخودآگاه در  خواهانه ابراز شده است. داستان بهمظهر یک عشق متواضعانه است که با یک اقدام خیر

ی ی از خودگذشتگخواند، دربارهکننده میشود. سپس روِ باترورث یک داستان دلگرمی ذهنش بایگانی میپوشه

ود. شی ذهنش بایگانی میشود. این داستان نیز به صورت ناخودآگاه در پوشهکه توسط یک زوج مسن ابراز می

                                                
1 Rev. Eric Butterworth 
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سد که روِ ررسد، به نظر میکند، بنابراین وقتی یکشنبه فرا میمی ضمیر ناخودآگاه او نیز سخنرانی را سازماندهی

 هاست که در حال رشد کردن است. زند، اما در واقع سخنرانی ماهالبداهه حرف میباترورث فی

در فضانوردی خودم استفاده کردم. به خاطر ماهیت کار فضانوردی، زمان کمی  من از این روش با موفقیت در حرفه

ها را پیش از موعد یادداشت کنم. ما آنقدر روزانه مشغول انجام کار با مواد اشتعال زا بودیم شت تا گزارشوجود دا

بودند، به این ترتیب زمان کافی برای آماده  که آن گزارشات ماهانه، چهار ماهه و شش ماهه در ما مخفی شده

 کردن آنها نداشتیم.

ام حل کردم. قبل از موعد مقرر یک گزارش خاص، من تلاشم را ذهنی پزمن این مسئله را با سپردن کار به آرام

هایم را سریعا بنویسم. این تنها چند دقیقه طول کشید. همیشه کردم تا گزارش را طرح ریزی کنیم و ایدهمی

ب نوشتم بدون هیچ ترتیتوانستم میمحتویات گزراش پیشنهادی سازماندهی نشده بود. من فقط چیزی را که می

 اصی. خ

خروشیدند. برای پز ضمیر ناخودآگاهم درحال پختن بود، افکار از ضمیر ناخودآگاهم میدر طول زمانی که آرام

ه نیاز ی بحرانی مورد نیاز است، یا اینکتوانستم درک کنم که آنالیز شیمیای دیگری برای اثبات یک نقطهمثال، می

ی آخر شروع به نوشتن گزارش کردم، پس، وقتی در دقیقهداشتم که سفارش مقداری اطلاعات ضروری را بدهم. س

اطلاعات در دسترسم بودند و طرح کلی از قبل در ذهنم سازماندهی شده بود. بیشتر اوقات گزارش با تلاش کمی 

 عدها را تا قبل از موپز ناخودآگاهم شروع نکرده بودم، بیشتر شبکرد. اگر گزارش را به موقع در آرامجریان پیدا می

 شد. ای به این اندازه کامل یا پیوسته نمیماندم و گزارش عجلهبیدار می

پز ضمیر ناخودآگاهم استفاده کردم. من تصمیم گرفتم در اینجا مثال دیگری وجود دارد از اینکه چطور من از آرام

که من و همسرم  هایی برای محصولات جدیدکه درآمدم را افزایش دهم. من غولم را برنامه ریزی کردم تا ایده

 بتوانیم بسازیم و بفروشیم، برایم پیدا کند. 
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جیم های بوت حاولین ایده به صورت غیر منتظره در یک گردش اسکی به من رسید. اسکی کنندگان هنوز از قالب

 کردند. های اسکی شان استفاده میو سنگین برای حمل بوت

بی قدیمی را هنگامی که خشک شدند صاف نگه دارند. های چوهای بوت طراحی شده بودند تا کف بوتآن قالب

 خوردند. ها بعدها از پلاستیک ساخته شدند و پیچ و تاب نمیبوت

ای به ذهنم خطور کرد. تمام چیزی که نیاز بود فقط های قدیمی نگاه کردم و ایدهیک روز من به من به قالب بوت

ی عمودی مانع از سرخوردن که یک تسمهداشت در حالیمیها را با هم نگه ی افقی بوتدو تسمه بود. یک تسمه

کرد. این قالب ساده، کم هزینه، با دوام شد و یک دسته برای حمل کردن فراهم میی افقی میها در تسمهبوت

خیلی موفق. من و  -تر بود. این ایده موفق بودشد بسیار راحتهایی که استفاده نمیبود و نگهداری آن در زمان

تا سفارش دارد. من و همسرم متوجه  10000م فروش کمی داشتیم، تا اینکه یک توزیع کننده برای شروع همسر

شدیم که زمانی برای مدیریت یک شغل کوچک که بتواند به قراردادها، ارسال کالا، و نگهداری سوابق رسیدگی 

 کند، نداریم.

من سوار دوچرخه بودم تا به محل کارم بروم و  ی دیگری به ذهنم رسید. در آن زمانیک روز هنگام خرید ایده

ی . حوزهکردمشود، استفاده میی تمبر پست را که به عینک یا کلاه وصل میهای دید عقب با اندازهیکی از آن آینه

دادید تا آینه تنظیم شود. حرکت دید کم مناسب نبود و واقعا خطرناک بود. شما می بایست سرتان را حرکت می

 ی کوچک در حال دوچرخه سواری ایمن نبود.تمرکز روی این آینه دادن سر و

ی دید عریض شدم که مخصوص کیف ی جیبی سبک و با زاویهوقتی در فروشگاه بودم، اتفاقی متوجه یک آینه

دادم، اما آن موقع ضمیر ناخودآگاهم برنامه ی زنانه توجهی نشان نمیخانمها بود. در حالت عادی من به یک آینه

ها بگردد. این ایده سریعا به سراغ من آمد. من چند تا آینه خریدم و به خانه بردم، زی شده بود تا به دنبال ایدهری

پیاده  یای از زانویم تا لبهتوانستم ناحیهشد. من میی دوچرخه طراحی کردم که به مچ دستم بسته میو یک آینه

 ود. ی دوچرخه عالی بر باشم آینه را حرکت دهم. این یک آینهرو در سمت دیگر خیابان را ببینم بدون اینکه مجبو
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ا هکشیدم. من چندین صفحه از یک دفتر را با ایدهپز ضمیر ناخودآگاهم را از برق میبعد از حدود یک ماه باید آرام

 ته باشم.قت داشهایی داشتند، اما من زمان یا تمایل نداشتم که شغلی نیمه وها قابلیتپر کرده بودم. بعضی از ایده

اثر روبرت  قدرت ذهن مطلقپز ضمیر ناخودآگاه را به تصویر کشید. او این روش را از کتاب شایستگی آرام 1بیل لیر

ی ( اطلاعات موجود درباره1ی ساده داشت: آموخت. روش دستیابی به موفقیت در این کتاب سه مرحله 2کولیر

( آن 3( از ضمیر ناخودآگاهتان بخواهید راهکارهایی را مطرح کند و 2 مسئله را برای ضمیر ناخودآگاه فراهم کنید،

روز راهکارهایی  21را به سادگی فراموش کنید. رها کنید و کار دیگری انجام دهید، ترجیحا کاری آرامش بخش. در 

 شود. ی شما به ذهنتان سرازیر میبرای مسئله

استفاده از این روش یک پیچ تنظیم برای رادیوهای ماشین  بیل لیر که تنها تا کلاس هشتم درس خوانده بود، با

دانست که یک استاد سالگی به دست آورد. لیر احتمالا نمی 21اختراع کرد و اولین میلیون دلارش را قبل از 

ا هتواند آنقدر کوچک ساخته شود که در اتومبیلی علمی اعلام کرده است که پیچ تنظیم نمیدانشگاه در یک مقاله

 تفاده شود. با استفاده از ضمیر ناخودآگاهش او ادامه داد تا اختراعاتی انجام داد:اس

 ایکاست هشت لبه 

 بلندگوی دینامیک 

 ی خودکارهدایت کننده 

 مسیر یاب 

 ی داریوییگیرنده فرستنده 

 ثبت اختراع دیگر داشت. 148به علاوه، او 

                                                
1 Bill Lear 
2 Robert Collier 
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میلیون  100سال و  10تیم طراحی با تجربه برای بعدها یک شرکت فضانوردی بزرگ به دولت اعلام کرد که یک 

دلار برای طراحی یک جت شغلی کوچک نیاز دارد، بیل لیر و تعداد کمی از کارکنانش آن را طراحی کردند و با 

 میلیون دلار بود.  52میلیون دلار آن را در دو سال به تائید رساندند. در اولین سال فروش  10ی هزینه

پز ضمیر ناخودآگاه باعث صرفه جویی کند. استفاده از آراممشکلات را نیز برای شما حل میشما غولی دارید که 

 ای ندارد.شود و هزینهدر زمان و انرژی می

 تصویرسازی هدایت شده

ای هتواند با سایر روشتواند تنها استفاده شود و معمولا میتصویرسازی هدایت شده قدرتمند است. این روش می

 غول شما پیوسته شود. استفاده از 

ای بالا هتواند برای دستیابی به همه چیز استفاده شود، برای مثال، دستیابی به نمرهتصویرسازی هدایت شده می

 های فیزیکی.در مدرسه، شفا دادن بدن، اصلاح عادات و رفتارهای شخصیتی، دستیابی به اهداف، و بهبود مهارت

های شود. این یک بخش استاندارد از آموزش در کمپها استفاده میتصویرسازی هدایت شده معمولا در ورزش

وپ تاند، حتی قبل از اینکه معروف شوند. المپیک است. بسیاری از ورزشکاران معروف از تصویرسازی استفاده کرده

لف بازها گ خواهند توپ در بالای خان اصلی به کجا برود؛کنند که میتوپ تصور می اندازهای بیسبال قبل از پرتاب

کنند، و؛ بازیکنان بسکتبال هر بار به درون سبد پیچ و تاب خوردنشان و پرواز توپ را قبل از هر پرتاب تصور می

کنند وقتی که بازیکنی که مراقب او هستند حرکت خاصی کنند، همچنین تصور میهایشان را تصور میرفتن ضربه

 را انجام داد، واکنششان چه باشد. 

توانند در طول مسیر تمرینات را انجام دهند زیرا تمرینات روی مسیر رد مسیرهای پرپیچ و خم نمیاسکی بازان 

س سپارند. سپروند و آن را به خاطر میکنند. بنابراین در کنار مسیر راه میگذارند و مسیر را خراب میبه جای می

ه یک کنند. اگر بارند. آنها هر پیچ را تکرار میسپشوند، و اسکی کردن در مسیر را به خاطر مینشینند، آرام میمی



176 

 

ود ربینید که وقتی هر پیچ را به سمت پایین مسیر میکند نگاه کنید، میاسکی باز که در روز رویاپردازی می

 شود. عضلاتش منقبض می

فته طانی پیشرپیشتاز استفاده از تصویرسازی در کمک به بیماران سر 1سیمونتون-استفن سیمونتون و استفانی متیو

د که گفتندادند( و به آنها میکردند )یعنی آنها را در حالت آلفا قرار میبودند. سیمونتون ها بیمارانشان را آرام می

شد که روش مخصوص خودشان بدنشان را تصور کنند که در حال جنگ با سرطان است. از هر بیمار درخواست می

ک شود و با یاش میی سرطانیدار ممکن بود تصور کند که وارد ناحیه را استفاده کنند. برای مثال، یک زن خانه

کند. جارو برقی برای او پرمعنی بود. یک پلیس ممکن است های بیمار را خالی میجاروبرقی فوق قدرتمند سلول

و  کهای بیمار شلیک کند. یک مرد نظامی ممکن است با تانتیرش به سلولی بیمار شود و با هفتوارد ناحیه

دهد. چیزی که بهترین آتش افکن وارد شود. بهترین برای شما چیزی است که بهترین احساس را به شما می

های تصویری شما را دهد برخاسته از ضمیر ناخودآگاه است. اجازه دهید ضمیر ناخودآگاهتان پایهاحساس را می

 انتخاب کند. 

کیلو  44کیلو به  58خطرناک سرطان حنجره داشت. او از  ساله بود و نوع 67یکی از اولین بیماران سیمونتون 

شانس زندگی برای  %5توانست قورت بدهد و تنفس دشواری داشت. به او گفته شده بود که رسید. او به سختی می

دقیقه از تصویر سازی استفاده کند.  10ها به او گفتند که هر روز سه بار و هربار پنج سال دیگر را دارد. سیمونتون

د. او کرها گلوله تصور میاو همچنین درمان پرتوشناسی استاندارد را نیز انجام داد. او پرتوها را به عنوان میلیون

شوند یتر مهای نرمالش قویشوند. تصور کرد سلولتر شده و تسلیم میهای سرطانی ضعیفتصور کرد که سلول

ای هآورند و بر سلولهای سفیدش هجوم میکرد که گلبولکنند. همچنین او تصور ها مقاومت میو در مقابل گلوله

 کنند. سرطانی غلبه می

                                                
1 Stephen Simonton and Stephanie Matthews-Simonton 
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تواند ثابت شود، اما افرادی شد؟ این نمیبعد از دو ماه سرطان ناپدید شد. آیا سرطان بدون تصویرسازی درمان می

پس تشویق شده بود، س کردند. این بیمار که با موفقیتش در سرطانکه درگیر این مورد بودند این طور فکر نمی

 التهاب مفاصلش را نیز صرفا با تصویرسازی درمان کرد. 

ی تصویر سازی هدایت شده وجود دارد اما آنها فقط دوست دارند این را پیچیده کنند. های بسیاری دربارهکتاب

ام اصولی که در ی مطلوب. و البته، استفاده از تمروش ساده است: وارد شدن به حالت آلفا و تصور کردن نتیجه

اید، مثلا، احساس، تکرار، انتظار موفقیت، یک نگرش مثبت، استفاده از تمام حواستان. اولین چهار درس فرا گرفته

ی تصویرسازی، از ضمیر ناخودآگاهتان تشکر کنید و سپس رها کنید. در حالت بتا به آن فکر نکنید و بعد از دوره

 تردید را بکارد. زیرا ضمیر خودآگاه ممکن است بذر شک و

ام از من خواسته شد که با یک رویکرد تجربی، از اصولی که برای یک بخش بحرانی از ی مهندسیدر اوایل حرفه

کردم دفاع کنم. مشکل من دو بخش داشت. اول، من تازه از دانشگاه فارغ ای استفاده مییک پروژه سوخت هسته

سنتی را نقض کنم و از یک رویکرد تجربی جدید استفاده کنم. های التحصیل شده بودم و جسارت داشتم که روش

دانشمند شکاک و  40بایست سخنرانی خودم را در مقابل های عمومی بهت زده بودم و میدوم، من از صحبت

هایم را آماده کردم و آن را در حالت آلفا تمرین کردم. من لبخند حضار و نگاه دادم. من صحبترقابت جو ارائه می

کنند و دانستم که رویکرد مرا درک میکردم. من مینشان به من به صورت دوستانه و مهربان را تصور میکرد

ام نرانیکردند. وقتی سخهای آن را ببینند. من حتی آنها را تصور کردم که بعد از اتمام مرا تشویق میتوانند مزیتمی

خوبی فکر کنم. سخنرانی به خوبی پیش رفت و مدیر موسسه  را دادم مطمئن و آرام بودم، و با آرام بودن توانستم به

کرد. او همچنین گفت این اولین ارائه ی عالی مرا ستایش ی شخصی من نوشت و به خاطر ارائهای برای پروندهنامه

 در موسسه من بود که حضار آن را تشوق کردند. زیرا در هنگام صحبت من راحت بودم. 

داند چه چیزی به شما هتان در انتخاب تصاویر شما را راهنمایی کند. او بهتر از شما میاجازه دهید ضمیر ناخودآگا

ید تواندهد. همچنین، از تمام حواستان در طول تصویر سازی استفاده کنید تا هر مقدار احساس که میانگیزه می
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جلات رنگی، فعال و زنده به متوانید برای تصاویر به کار بگیرید. اگر برای خلق یک تصویر خوب مشکل دارید می

ی زندگی گرفتم، تصویر یک ناو یدک کش کوچک که یک کشتی ای از مجلهنگاه کنید. من یک تصویر دو صفحه

است که در حال  خودآگاهمکند. این تصویر ضمیر مسافری در یک اقیانوس بزرگ را به سمت بندر هدایت می

ای از خورشید غولم. عکس دیگر یک تصویر دو صفحهمن در حال هدایت  -هدایت ضمیر ناخودآگاهم است

 ی قدرت ضمیر ناخودآگاهم است. عصرگاهی قرمز روشن است. این برای من نشان دهنده

 بی شمار راه برای استفاده از تصویرسازی وجود دارد. از آن استفاده کنید!

 کودکان

ن به سود آنها )و خودتان( استفاده کنید. در کودکان بسیار نسبت به برنامه ریزی حساس هستند. بنابراین، از ای

، شما یاد گرفتید که یک کودک تازه متولد شده یک هارد درایو خالی دارد )بخش پستاندار ضمیر 2ی درس شماره

شود. والدین باید همواره این را در نظر داشته باشند. باید به کودکان های جدید پر میناخودآگاه( که توسط برنامه

ا، ههای مختلف، فعالیتد و آنها را تشویق کرد که چیزهای جدید را تجربه کنند. آنها باید در معرض رنگاجازه دا

ه ی اعتماد به نفس تغذیها قرار بگیرند. و آنها باید با عبارات تاکیدی مثبت و سازندهصداها، کلمات، و موسیقی

 شوند. 

ا شما هکه باید به صورت زبانی نیز تربیت شوند. در این درسکودکان نه تنها باید در معرض دنیای بیرون باشند، بل

یاد گرفتید که تنها خودتان را آن طور که دوست دارید باشید تصور کنید. این استدلال باید روی کودکان نیز 

 اعمال شود. به کودکان فقط چیزهایی را بگویید که دوست دارید آنها باشند. در هر لحظه به آنها عبارات تاکیدی

 مثبت بخورانید، و هرگز عبارت منفی به آنها ندهید.

صلا تو ا"، "توانی این کار را درست انجام دهینمی" "انقدر دست و پا چلفتی نباش،"هرگز این چیزها را نگویید، 

ای ضمیر ه. این عبارات اگر تکرار شوند یا با احساس کافی گفته شوند، تبدیل به برنامه"گیری، مگه نه؟یاد نمی
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شوند، اگر با احساس و مکررا گفته شوند، تاثیرگذار شود. حتی نظراتی که به شوخی گفته میاخودآگاهشان مین

 دذاتیبتو پسر "، "باشیبزرگ  خواهی بزرگ شوی تا یک دخترتو می"خواهند بود. این نظرات را در نظر بگیرید: 

 "هستی. احمقیتو دختر "یا  "هستی

ای هخواهد به خواب برود، داستانن موثر است. اول این که به کودک هنگامی که میدو تکنیک به خوبی برای کودکا

کوتاه با مقدار زیادی جملات مثبت و پند اخلاقی خوب تعریف کنید. تایید یادگیری در خواب جای بحث دارد، اما 

یا حتی بعد از اینکه  ام و هنگامی که کودکانم در حال خوابیدن هستندهایی را ضبط کردهبه هرحال، من داستان

 ام. به خواب رفتند، با صدای کم آنها پخش کرده

سازید بیشتر مخصوص و مناسب کودک است. یک مثال هایی که شما میها را بسازید: ساده است. داستانداستان

. کنندداشتنی شاد باشد که همراه هم یک وعده غذای آرامش بخش را میل میتواند داستان یک خانواده دوستمی

ی کارهایی که در آن روز انجام دادند و احساسی که داشتند صحبت همه خوشحال هستند و فرصت دارند درباره

کنند که کنند. کودکان حس میکنند و مشخص و واضح صحبت میکنند. همه از رفتارهای خوب استفاده می

 بخشد. عادل میوالدین آنها را دوست دارند و این یک حس درست از اعتماد به نفس و ت

داستان دیگر ممکن است این باشد که چطور همه استعدادهایی دارند. و این کودک استعدادهای خودش را، هرچه 

دهد. اینکه بتوانند چیزی را بهتر از بسیاری از افراد انجام دهند به آنها اعتماد به نفس و غرور که باشند، پرورش می

نند ککنند و بیشتر تمرین میرا مشاهده کنند بنابراین موثرتر روی آن کار میتوانند در آن ارزش دهد. آنها میمی

 تا این استعدادها را پرورش دهند. 

برند را پخش کنید یا یک داستان سرگرم کننده برای آنها هایی که از آن لذت میروش دوم این است که موسیقی

ت چپ ی سمکه به صورت نورولوژیکی به سمت نیمه شود، جاییبخوانید. موسیقی یا داستان وارد گوش راست می

مغز چپ، سمت چپ مغز منطقی و معقول است، که مشخصات ضمیر -شود. در مدل مغز راستمغز حمل می

 خودآگاه را دارد.
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شود، عبارات تاکیدی را کاملا در گوش چپ بخوانید. که قسمت منطقی مغز مجذوب موسیقی و داستان میدر حالی

شوند. سمت راست به احساسات و تفکرات کلی وابسته است، که ه سمت راست مغز منتقل میاین عبارات ب

کنند و مستقیما به ضمیر مشخصات ضمیر ناخودآگاه را دارد. بنابراین عبارات تاکیدی از مغز انتقادی عبور می

 روند. ناخودآگاه غیر انتقادی می

 ایعبارات تک کلمه

المعارف وجود دارد. کلمات همچنین معنای ضمنی دارند که  ةی است که در دایرکلمات دو معنی دارند. یکی معن

به آنها چسبیده است. این معانی ضمنی فراتر از تعریف منطقی هستند و به احساس شخصی ما وابسته هستند. 

ی مهکلی یک کشور، یا غیره است. اما وقتی به یک تکه پارچه است که نشان دهنده "پرچم"برای مثال، تعریف 

 ود. شکنیم افکار، احساسات و تصاویر بسیاری از ضمیر ناخودآگاهمان وارد ضمیر خودآگاهمان میفکر می "پرچم"

 ای به سود ما استفاده شوند. توانند به عنوان عبارات تاکیدی یک کلمهاین معانی ضمنی و تصاویر می

 "سعی "

دادن آن است. سعی کنید چیزی که در دسترستان هست تلاش برای انجام کاری اما انجام ن "سعی"معنی ضمنی 

 "سعی"نکردید که آن را بردارید. وقتی  "سعی"بردارید، مثلا یک مداد. آیا آن را برداشتید؟ اگر برداشتید، شما 

 "وردنشکست خ"شوید. بنابراین، این کلمه برای ضمیر ناخودآگاه به معنی کنید که آن را بردارید، ناموفق میمی

 است!

 خواهید که در ساعتکنید! وقتی از سالی میدانید، چرا از آن استفاده میحالا که معانی ضمنی در این کلمه را می

کنم می سعی"گوید، ی خاص کمک کند و او میصبح به کلیسا بیاید تا در آماده کردن تزئینات برای یک واقعه 6

می توانید روی او  "من آنجا خواهم بود"هید و او بگوید، ، او آنجا نخواهد بود. اگر از شرلی بخوا"که آنجا باشم

 حساب کنید.
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 یی فریب آمیز را از واژگانتان حذف کنید. اولا، این کلمه بر علیه خودتان است، و ثانیا، همواره یک کلمهاین کلمه

روی یک میخ کنیم که کاری را انجام دهیم؟ فقط انجام دهیم. چرا سعی کنیم که  سعیبهتر وجود دارد. چرا 

چکش بزنیم؟ به میخ چکش بزنیم. چرا سعی کنیم که کتاب را بخوانیم؟ کتاب را بخوانیم. چرا سعی کنیم که به 

 دانشگاه برویم؟ سخت مطالعه کنیم و وارد دانشگاه بشویم. چرا سعی کنیم فرد بهتری باشیم؟ فرد بهتری باشیم. 

ی واضح و قابل فهم نیازمند استفاده از کلمات کوتاه و ساده هدو استثنا وجود دارد. یکی در نوشتن است. یک نوشت

، به "همت"و  "کوشش"، "تلاش"ها، با هر دوی این ملزومات مطابقت دارد. استفاده از هم معنی "سعی"است و 

 ی آن موثر نیست. پس اگر لازم است از آن در نوشتن استفاده کنید، اما نه در مکالمات. اندازه

ی درست است. اما تعداد دفعاتی را در نظر است. این یک استفاده "امتحان کردن"، "سعی"گر دوم، تعریف دی

 "ان کردنامتح"کنید را در نظر بگیرید، خیلی به ندرت به معنی استفاده می "سعی"ی روزانه از کلمه بگیرید که

گری ی بهتر دیی درست، از کلمههبرای این استفاد "سعی"ی شود. بنابراین به جای استفاده از کلمهاستفاده می

 "امتحان"ای دیگر را . روزنامه"بچشید"نکنید؛ آن را  "امتحان"تر باشد. یک قطعه کیک را استفاده کنید که دقیق

 ماشین دیگری بشوید.   "سوار"نکنید،  "امتحان". ماشین دیگری را "بخوانید"ی دیگری را نکنید؛ روزنامه

 "حذف"

چار وقتی شما د"گوید شود و گوینده مییونی برای بهبود یک سرماخوردگی پخش میوقتی یک تبلیغ تلویز

خوب به نظر "گوید، فکر کنید. وقتی فردی می "حذف "ی سریعا به کلمه "سرماخوردگی بعدی خود شدید...

در  را. خودتان را در یک کامپیوتر تصور کنید. عبارت منفی را تصور کنید "حذف"ی ، سریعا کلمه"رسینمی

واهید خهایی هستند که شما نمیها تلقینکنید. این "حذف"ی مانیتورتان تصور کنید. آن را انتخاب کنید و صفحه

دستوری است برای ضمیر ناخودآگاه شما تا از چیزی که  "حذف"ی روی ضمیر ناخودآگاهتان تاثیر بگذارند. کلمه

 شود چشم پوشی کنید.گفته یا دیده می
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 "لغو"

ای روشن در هبا رنگ "لغو"ی کلمه نیز همانند بالا استفاده کنید. با تصور یک علامت نئونی بزرگ که کلمهاز این 

 زند، به این کلمه قدرت بدهید.آن چشمک می

 

 "انجام شد"

آیا تا به حال شده که به سر کار برسید و  رسد.ای دارد که خیلی بزرگ به نظر میهایی وظیفههر کس در زمان

ای از کاغذهایی که نیاز به رسیدگی فوری دارند پر شده باشد؟ یا از مدرسه بازگشته شوید میزتان با توده متوجه

نند، کباشید، با چند تکلیف بزرگ که باید همان شب انجام دهید؟ برخی افراد عباراتی بر علیه خودشان استفاده می

 "وانم تمام آن را انجام دهم!تمن نمی"یا  "ها انجام خواهند شد؟چطور تمام این"مانند 

خواهید را تصور کنید. یک عبارت تاکیدی خوب چیزی را که شما در زمان حال می "انجام شد"ی در عوض کلمه

دانید که اگر به جای احساس خواهید این است که کار انجام شود. شما میکشد. چیزی که شما میبه تصویر می

کنید آن را انجام دهید، آن کار انجام خواهد شد. هر وقت احساس میتاسف برای خودتان فقط مشغول شوید و 

کار زیادی برای انجام دادن دارید، به سادگی تصور کنید که کار انجام شده است. سپس خودتان را ببینید که روی 

رید، به این بتان را برای معلمتان مییک میز تمیز در حال رقصیدن هستید یا خودتان را ببنید که کار تکمیل شده

 صورت به این عبارت قدرت بدهید. 

 "رویپیش"
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وانند تامیل کوئه موفقیت بسیاری در بیمارانی که درد داشتند گزارش کرد. او از آنها خواست ده بار با سرعتی که می

ی که تی کوتاه را با سرع. او با زیرکی این طور استدلال کرد که وقتی بیمار جمله"در حال پیشروی است"بگویند 

 "رویال پیشدر ح"گفت، ضمیر خودآگاه مجبور بود به گفتن فکر کند، نه به معنی. بنابراین، تلقین توانست میمی

 رفت. به ضمیر ناخودآگاه می

 "رفت"

 زگیل. از آن برای هر ناخوشی استفاده کنید، مثل سرماخوردگی یا

 "تغییر"

فکر  "تغییر"فکر کنید. به  "تغییر"آورند، به سرتان هجوم میوقتی درباره چیزی نگران هستید، یا افکار منفی به 

ما حق کنید بنابراین شی چیز دیگری فکر کنید. شما در یک زمان تنها به یک چیز فکر میکنید و سپس درباره

ت بانتخاب دارید که به چه چیزی فکر کنید. افکارتان را تغییر دهید و توانایی خودتان برای فکر کردن به چیزی مث

یک  یی دوبارهبه کار بیندازید. به چیزی شاد و چیزی که توجه شما را جلب خواهد کرد فکر کنید، مانند تجربه

 تعطیلات خاص.

 "بی حس"

 "آخ". "آخ"وقتی انگشتتان محکم به درب ماشین برخورد کند، واکنش شما این است که فکر کنید و بگویید 

واکنش  "بی حس"ی خواهید. در عوض عادت کنید که با کلمهشما میدلالت بر درد دارد و درد چیزی نیست که 

 نشان دهید.

 "عادی"
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هد دبعد از اینکه انگشتتان به درب ماشین برخورد کرد، بدن شما با ارسال مایعاتی به آن ناحیه واکنش نشان می

استفاده  این کلمات را با هم شود. اغلب تورم نسبت به برخورد کردن آسیب بیشتری دارد، بنابراینکه باعث تورم می

 "حس و عادی!بی"کنید، 

 "خشک"

فکر کنید. خشک را با چیزی  "خشک و عادی"آید، به کنید سرماخوردگی دارد به سراغتان میاگر احساس می

ی لارا به یاد بیاورید. قهرمان با ارتفاع کم در حال پرواز از با بیمار انگلیسیی آغازین فیلم زنده نسبت دهید. صحنه

 شود. همه چیز خشک است. بیابان صحرا است. هیچ گیاهی تا دوردست ها هم دیده نمی

 "دستیابی"

ابید و آنها را یهایی دست میخواهید خلاق باشید؟ به دستیابی فکر کنید. تصور کنید از منابع ناشناخته به ایدهمی

 دهید. درون سرتان جای می

 خلاصه

شوند. یک کلمه برای شما قدرتمند خواهد ای یافت میهای تاکیدی یک کلمهرتکلمات زیاد دیگری به عنوان عبا

خواهید ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهتان بود مخصوصا اگر شما بار معنایی به آن بدهید. برای مثال، شما می

ل دو نفره ک تیم والیبااند، یفکر کنید و دو نفر که یکدیگر را در آغوش کشیده "با هم"ی با هم کار کنند. به کلمه

، کنندی قدیمی کار میهای دو نفرهدهند، یا دو هیزم شکن که با یکی از ارههای کارگروهی را نشان میکه مهارت

یرو کنید و به آن نکنید، شما آن عبارت تاکیدی را فعال میفکر می "با هم"را تصور کنید. حالا هربار که شما به 

 کار کنند. "با هم"کنید که و ضمیر ناخودآگاهتان یادآوری می دهید و به ضمیر خودآگاهمی

 هاحکایت
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ها کایتح ای نیروی بیشتری بیفزایید، یک حکایت بسازید تا همراه آن بیاید.برای اینکه به عبارات تاکیدی یک کلمه

ه یک سطح نیمه خودآگا دهند. آنها دربهتر از کلمات یا تصاویر ثابت ضمیر ناخودآگاه شما را تحت تاثیر قرار می

اند. هها استفاده کردها از آنها سالکنند. نویسندگان و داستان گویان به خاطر تاثیر حکایتایجاد می آگاهی و انرژی

 کنید. شنوید، هرگز آن را فراموش نمیوقتی شما یک حکایت با معنی می

 ند به شرح زیر باشد.توامی "با هم"ای مثالی از یک حکایت یا عبارت تاکیدی یک کلمه

زدند. اش را شخم نمیزد، هیچ یک از گاوها مزرعهچقدر آنها را با شلاق می یک کشاورز صدها گاو نر داشت اما او هر

ها برای کشاورز کار تواند حرف بزند. آن گاو به او گفت که آنیک روز کشاورز متوجه شد که یکی از گاوها می

 ها را تحسینکند، و برای تلاششان آنها سو استفاده میدهد، از آنیج کننده مینخواهند کرد زیرا او دستورات گ

 "باهم"ها کند. کشاورز عاقل و مهربان شد. او گاوها را با هم در مزرعه جمع کرد. او توضیح داد که اگر آننمی

 هایواهد کرد، و در طول زمستانها را با آنها تقسیم خها تشکر خواهد کرد، برداشتهمراه او کار کنند، عمیقا از آن

ند، کار کن "باهم"دارد. او اضافه کرد که اگر گاوها دستورات را دنبال کنند و میها را در طویله نگه سرد طولانی آن

ها اگر همراه هم باشند بسیار قدرتمند تر از زمانی هستند که تنها باشند. شود. آنشخم زدن بدون تلاش انجام می

 "کردند و کشاورز و گاوها موفق شدند. گاوها موافقت

کنید خیلی بیشتر روی ضمیر ناخودآگاه شما تاثیر خواهد گذاشت. فکر می "باهم"ی حالا وقتی شما به کلمه

ساختن حکایت خودتان نسبت به حکایتی که توسط فرد دیگر ساخته شده، معنی بیشتری برای ضمیر ناخودآگاه 

 شما خواهد داشت.

ها، ها، پشیمانیها، حسادتی از یک حکایت وجود دارد تا از بارهای اضافی رها شوید، مانند کینهجا مثالدر این

 آرزوهای برآورده نشده، تصمیمات ضعیف و غیره.
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ای نحیف و آشفته در یک دهکده درحال راه رفتن بود. از آنجایی که وسایل زیادی را با خود پیرمردی با چهره"

انه ادبدانست سوال کردن بیای که نمیاز افراد دهکده را به خود جلب کرد. پسر بچهکرد توجه بسیاری حمل می

آه، آن. من واقعا در جایی "است، او را نگه داشت و از او پرسید که چرا یک اجاق آهنی در پشتش دارد. مرد گفت 

مرد کمی بیشتر جلو رفت تا  "کنم.روم به آن نیاز ندارم و آن خیلی سنگین است. من آن را اینجا رها میکه می

اینکه پیرزنی از او پرسید که آیا واقعا به دستگاه مو فر کن چدنی که به کمربندش وصل کرده نیاز دارد. مرد جواب 

او با خوشحالی مو فر کن را با زن دارد. کمی  "دانستم که آن همراهم است.نه من به آن نیاز ندارم. من نمی"داد 

فروشد. داشته را می و شد و از او پرسید آیا سندان فلزی که روی سرش متعادل نگهبعد، مرد جوانی نزدیک ا

من آنقدر به حمل آن روی سرم عادت کرده ام که فراموش کرده بودم که آنجاست. شما "پیرمرد جواب داد 

ن دهکده رفت، مرد به درو "شوم که خودم را از آن رها کنم.توانید آن را داشته باشید، زیرا من خوشحال میمی

شدند، سبک کرده بود. ی او میکه خودش را از تمام چیزهایی که غیر ضروری بودند و فقط باعث غصه درحالی

که او به درون دهکده قدم گذاشت از بارهایش رها شده بود. پیرمرد از آنهایی که کمک کرده بودند که او زمانی

کنند و ناسالم هستند، بسیار متشکر بود. سرعت خت تر میبفهمد در حال حمل چیزهایی است که زندگی اش را س

ا زد. او کل راهش تا خانه رراه رفتن او بیشتر شد و آشکارتر لبخند زد، آشکارتر از هر لبخند دیگری که سالها می

 "سوت زد، خانه ای که سالیان سال آنجا زندگی کرد و یک زندگی شاد، رضایت بخش و سالم داشت.

 جایگزینی

بیشتر اوقات مثبت فکر کردن ساده است. اما  "خواهید باشید تصور کنید.طور که میه خودتان را آنهمیش"

کنید. به خاطر داشته باشید که شما در هایی وجود دارد که مشکل یا ناراحتی دارید که مدام به آن فکر میزمان

ی آزاد است. بنابراین شما حق ای ارادهتوانید به یک چیز فکر کنید و ضمیر خودآگاه شما داریک زمان تنها می

توانید هنگامی که مشکلی دارید انتخاب دارید که به چه چیزی فکر کنید. در اینجا چند ایده وجود دارد که می

 استفاده کنید تا ضمیر خودآگاهتان را از افکار منفی دور نگهدارید. 
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فعالیت   فکرانرژی "د. سیکل طبیعی را نشکنیدکنید انجام دهیمیهای مستقیم را که فکر اول، تمام فعالیت

کند. شما به جای اینکه انرژی غیره. انجام کاری مثبت به دو طریق کمک می انرژی  استراحت مستقیم 

هد دآن را به نحوی سازنده مصرف می کنید، همچنین انجام کاری مثبت به شما این احساس را می را خنثی کنید

 که تحت کنترل هستید.

 ها را جایگزین کنید:وقت ضمیر خودآگاه به سمت افکار منفی روی آورد، آن دوم، هر

 ای مثبت را تصور کنیدیک عبارت تاکیدی تک کلمه. 

  .یک نماد مانند یک صورت خندان را تجسم کنید 

 ی دلپذیر را ببینید، در صورت امکان مکانی که در آنجا زمان خوشی داشتید.در خیالتان یک صحنه 

  خداوند قدرت"یا، اگر مذهبی هستید،  "من خوشحال هستم"عبارت مثبت را با آهنگ بخوانید، مانند یک 

 "من است.

 .یک آهنگ شاد بخوانید 

 .برای یک نفر یا یک گروه خاص عشق بفرستید 

 .به یک داستان یا افسانه مربوط به آن فکر کنید. یک حکایت مناسب بسازید 

 مرکز شادی خودتان را تحریک کنید. 

 ای برای ماندن در افکار منفی ندارید.شما هیچ بهانه

 برهم گذاری

بر هم گذاری برای جایگزین کردن تنفر، ترس یا عادت بد با یک حالت مثبت است. روش کار به این صورت است. 

یر را به وبه حالت آلفا بروید. در ذهنتان چیزی را که دوست ندارید تصور کنید، مثلا ماندن در ترافیک. حالا آن تص

دلخواهتان  یی دلپذیر را به تصور بکشید. به صحنهی تمبر پست کوچک کنید. سپس یک صحنه یا تجربهاندازه
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 یاحساسی عمیق بیفزایید. افکار مثبت را برای چند ثانیه حفظ کنید و همین ترتیب را سه بار تکرار کنید. دفعه

ما واکنش منفی نشان نخواهد داد، زیرا آن رویداد را به بعد که شما در ترافیک ماندید، سیستم نورولوژیکی ش

 احساسات مثبت نسبت خواهد داد.

کند روی یک کاغذ بنویسید. چشمانتان را ببندید، به حالت روش دیگر این است که چیزی که شما را اذیت می

ذ یزی که روی کاغآلفا بروید، و سپس چیزی مثبت و شاد را تجسم کنید. سپس چشمانتان را باز کنید و به چ

نوشتید نگاه کنید. سه بار این کار را تکرار کنید. حالا، وقتی آن چیز منفی به سراغتان بیاید، با احساسات مثبت 

 توانید به صورت بی طرف با آن مواجه شوید. شود به طوری که شما را اذیت نخواهد کرد و شما میهمراه می

به چیزی مفید است مانند شکلات کاکائویی. چشمانتان را ببندید،  این روش برای جلوگیری از جلب توجه خیالی

ی تصویر را کاهش دهید. حالا چیزی به حالت آلفا بروید و تعداد زیادی شکلات کاکائویی را تصور کنید. اندازه

 رنگ با شکلات را تصور کنید اما چیزی که بد مزه است. بوی نامطبوع آن را احساس کنید. جنس نامطلوب،هم

د. شما کنچسبناک و بد آن را احساس کنید. اگر اعصاب قوی دارید آن را بچشید. فقط فکر به آن شما را بیمار می

 خواهید آن را پرت کنید. آن را سه بار تکرار کنید. کنید که میاحساس می

ند که کپیشنهاد می دهد. اوآنتونی رابینز، معلم تفکر مثبت، استفاده از بر هم گذاری را کمی متفاوت توضیح می

خواهید عادت پرخوری را تغییر خواهید تغییر دهید مجسم کنید. فرض کنید میای را که میدر ذهنتان صحنه

اید. دهید. خودتان را تصور کنید که با طمع در حال خوردن هستید، و واقعا از خودتان یک چاق پرخور ساخته

 خورید. احساس بیماریهای بزرگ غذا را میقتی حریصانه لقمهرسید وببینید که چقدر منزجر کننده به نظر می

 آید را حس کنید.که بعد از پرخوری به سراغتان می

وچک ی کی بسیار کوچک قرار دهید. در آن صفحهی پایین سمت راست تصویر ذهنی، یک صفحهسپس، در گوشه

و قبل از اینکه سیر شوید دست از غذا خودتان را به تصویر بکشید که به طرزی مناسب در حال خوردن هستید 

ی سالم بودن فکر کنید و آن را کشید. از این روش خوردن احساس خوبی نسبت به خودتان پیدا کنید. دربارهمی
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خورید. خودتان را ببینید که قبل از اینکه احساس احساس کنید. خودتان را ببینید که به طور مناسب غذا می

کنید. از اینکه تحت کنترل هستید احساس خوبی نسبت به خودتان داشته توقف میسیری کنید غذا خوردن را م

ان تی کوچک مثبت را بزرگ کنید و بگذارید جایگزین آن تصویر بزرگ از پرخوریباشید. سپس، سریعا صفحه

کند که ادعا می فرایند را سه بار تکرار کنید. رابین "آخیش."دهید، بلند بگویید، شود. وقتی این کار را انجام می

 خیلی مهم است.  "آخیش"

ممکن است مجبور باشید این کار را چند روز انجام دهید تا عادت مثبت را تقویت کنید. از افزودن احساسات 

 مثبت قوی به تصویر خوب اطمینان حاصل کنید. 

 نقش بازی کردن

 PBS یمن قبلا به مستندی در شبکهنقش بازی کردن یک ابزار قدرتمند در استفاده از ضمیر ناخودآگاه است. 

 اشاره کردم که در آن پروفسور ادعا کرد که هیپنوتیزم ایفای نقش است. 

وانم تکنید، همه چیز منطقی است. میخیالی یک دارایی بزرگ است. وقتی شما نقش بازی می نقش بازی کردن

این غیر منطقی و باورنکردنی است. ایمان  از شما بخواهم که باور کنید دست راستتان در ساعدتان گیر کرده است.

که گویی دستتان در ساعدتان گیر  نقش بازی کنیدداشتن به آن غیر ممکن است. اما اگر از شما بخواهم طوری 

 نیازی ندارد.  ایمانو  باورتوانید آن را به سادگی انجام دهید. نقش بازی کردن به کرده است، شما می

دا دهید دست پیکند تا به اهدافی که به او میهایی را پیدا مییر ناخودآگاهتان راهبه خاطر داشته باشید که ضم

سرده دهید. افکنید، شما به ضمیر ناخودآگاهتان هدف افسرده بودن را میکند. بنابراین، اگر احساس افسردگی می

ه یر ناخودآگاهتان بگویید کبودن یک حالت سالم نیست و شما نباید بخواهید که در آن بمانید. اما اینکه به ضم

خوشحال هستید، ممکن است برای شما باور کردنی نباشد. اگر باور کردنی نباشد، آنگاه شما کمی احساس ترس 
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کند )قانون تلاش شما برای شاد بودن غلبه می یارادهاز شکست خواهید داشت. این ترس از شکست احتمالا بر 

 معکوس(.

کند. اول که گویی خوشحال هستید. این کار دو هدف را تکمیل می ازی کنیدنقش بتوانید طوری اما شما می

های های عصبی را از سلولدهد. دوم، انتقال دهندهکه، این کار به ضمیر ناخودآگاهتان هدف شاد بودن را میاین

حال غز شما خوش. آنگاه مهستیدکند که به مغز شما بگوید شما خوشحال تان ارسال میهای مغزیبدنتان به سلول

شود بدن شما احساس خوشحالی کند که باعث میهای عصبی را ارسال میخواهد شد، و متعاقبا، انتقال دهنده

دهند درست است. مطالعات نشان می "خودت را شاد نشان بده و تو خوشحال خواهی شد"کند. داستان قدیمی 

کنید، ضمیر ناخودآگاه ما احساس خوشحالی میکنند. وقتی شهای عصبی دو طرفه حرکت میکه انتقال دهنده

فرستد تا نقش خوشحال را ایفا کند. برعکس، وقتی بدن شما نقش خوشحال را ایفا هایی به بدن شما میشما پیام

 . هستیدفرستند که شما خوشحال هایی به مغز شما میهای بدن شما پیامکند، سلولمی

تر از این است که باور کنید که خوب کنید که خوب هستید، راحت وقتی بیمار هستید، اینکه طوری نقش بازی

هستید. اگر شما به ضمیر ناخودآگاهتان فکر و هدف خوب بودن را ندهید، برعکس او هدف بیمار بودن را خواهد 

 داشت. بنابراین یاد بگیرید که طوری نقش بازی کنید که انگار...

 تمرین-ی ایفای نقشبرنامه

 هم کار کردن ضمیر خودآگاه/ضمیر ناخودآگاهبا  -ایفای نقش

 چشمانت را ببند.

 "آلفا"... 1...2...3به حالت آلفا برو...

 ی سیاه کوچک را ببین.حدود بیست درجه به بالا نگاه کن و یک نقطه
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 کند. که تو را احاطه میشود تا اینتر میتر و بزرگشود و بزرگتر میتصور کن که نقطه به تو نزدیک

 ن طور که با سیاهی احاطه شد، به بودن در یک اتاق سیاه فکر کن.همی

کنی... انرژی همراه با یک هدف واحد... این این جایگاه مقدس توست... جایی که تو با یک انرژی هماهنگ فکر می

 توانی عادات بد را جایگزین کنی و احساسات منفی را از بین ببری.جایی است که تو می

 نمایش در یک تالار کنفرانس را تصور کن.ی حالا یک صحنه

 نشینند در حال تماشا کردن هستی. تو کارگردان هستی و از جایی که بینندگان می

 بینی. تو یک بازیگر هستی.روی صحنه، تو خودت را می

 شوی که تو دو نفر هستی که هر دو درحال ایفای نقش هستند. بعد متوجه می

 شود؛ دیگری توسط ضمیر ناخودآگاه. می یکی توسط ضمیر خودآگاه هدایت

 رسند.آنها با هم به توافق نمی

 کنند. آنها به یکدیگر توجه نمی

 کنند. آنها در حال جنگ هستند... آنها اصلا با هم کار نمی

 کند. دهد و ضمیر ناخودآگاه از آنها چشم پوشی میضمیر خودآگاه تو دستوراتی را می

 تواند کارهای زیادی را انجام دهد، اما ضمیر خودآگاه منتقد و عیب جو است.ه میداند کضمیر ناخودآگاه می

داند که چه چیزی برای بدن تو خوب است، اما ضمیر ناخودآگاه تنها بر اساس احساس عمل ضمیر خودآگاه می

 کند. می
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 زه است.خورد تنها به این دلیل که غذا خوشمبینی که ضمیر ناخودآگاهت غذای زیادی میتو می

 د.کنبینی که بدون جهت به خاطر احساسات نادرست و منفی نقش مریض را بازی میتو ضمیر خودآگاهت را می

 "ت!بس کنید، کافی اس"زنی ای، و با قاطعیت فریاد میی کافی این صحنه را دیدهتو به عنوان کارگردان به اندازه

 دهی:تو دستورات زیر را می

 مایش بد را ادامه ندهید.کافی است... دیگر این ن

 کنید... مانند یک تیم.از حالا به بعد شما دو نفر، ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه، باید با هم کار می

 از حالا به بعد شما باید به صورت سازنده و عاشقانه با هم ارتباط داشته باشید. 

 . این طبیعی است... شما هر دو از یک بدن هستید.از حالا به بعد شما دونفر باید همدیگر را دوست داشته باشید..

از حالا به بعد هر دوی شما باید برای مصلحتتان عاشقانه کار کنید... برای مصلحت بدنتان... و همچنین برای 

 مصلحت هر کس دیگر.

نها ت... تاز حالا به بعد ضمیر خودآگاه مسئول است... اما ضمیر خودآگاه یک رئیس دوست داشتنی... و فداکار اس

 کند. از افکاری که به مصلحت ضمیر ناخودآگاه و بدن ارزشمند شما هستند پذیرایی می

 از حالا به بعد، ضمیر خودآگاه باید تنها از افکار مثبت و سلامتی بخش در طول ساعات کاری پذیرایی کند.

 دهد. هداف مثبت و سنجیده میا اورا هدایت کند، و به  اوزند تا ضمیر خودآگاه با ضمیر ناخودآگاه حرف می

 کند.ترین راه ممکن برآورده میترین و سادهضمیر ناخودآگاه با خوشحالی هر هدف را با سریع
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دارد... تمام احساسات منفی قدیمی اکنون حل شده و دور را سالم و سرزنده نگه می توضمیر ناخودآگاه بدن 

 شوند.انداخته می

 شوند. یر ناخودآگاه درون یک بدن ادغام میحالا هم ضمیر خودآگاه و هم ضم

 .حالا به سمت بدنت حرکت کن و وارد آن شو

 ی اطرافت را ببین. با چشمانت نگاه کن و صحنه

 کنند... و همدیگر را دوست دارند را ببین. دوستی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه را که با هم کار می

 شود.قدر بهتر میاحساس کن که به خاطر این تغییر دنیا چ

 کنند.ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهت برای مصلحت تو با هم بازی می -خودت را ببین

 آید را درمان کنی.توانی هر بیماری یا وضعیتی که به سمت تو میطوری نقش بازی کن که گوی می

 ها در زندگی تو عادی هستند. طوری نقش بازی کن که گویی معجزه

تواند هر چیزی را با کمک ضمیر ناخودآگاهت انجام دهد... کن که گویی ضمیر خودآگاه تو میطوری نقش بازی 

طوری نقش بازی کن که گویی هیچ چیز آنقدر سخت نیست که نتوان آن را انجام داد.... طوری نقش بازی کن که 

 گویی ایمان مطلق داری... خالص و مصمم. طوری نقش بازی کن که گویی این عادی است. 

ی عشق است، که یک انرژی دهندهحالا یک ابر دوست داشتنی سفید خالص را دربالای سرت تصور کن که نشان

 هماهنگ از یک منبع است.

 کند.هست را احاطه می آید و تو و هرچیزی که اطرافتاین ابر به سمت تو پایین می
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 کنی. تو با خودت یک نفر هستی... تو احساس کامل بودن می

 گیرد.چیز یک تابش طلایی به خود می حالا همه

ی هماهنگی است... هماهنگی بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه تو... هماهنگی این تابش طلایی نشان دهنده

 . ای بیرون... بین تو و خود درونتبین تو و دنی

گی از حالا به بعد دانی که این هماهناین تابش را احساس کن و طوری نقش بازی کن که گویی با قطعیت می

 همراه تو است. 

 حالا به اتاق سیاه برگرد. 

 شود. ی سیاه در بالای سر تو میرود و تبدیل به یک نقطهببین که سیاهی از بین می

 شود.شود و در دوردست ناپدید میی سیاه را ببین که محو مینقطه

 شوی. چشمانت را باز کن و لبخند بزن.ی، تو کاملا بیدار م3... با احساس شادابی و سربلندی....2....1

  خوشحال و پرشور و پر انرژی رفتار کن.
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 درس هشت

 3های استفاده از ضمیر ناخودآگاه، قسمت روش

 روش کلاسیک

شرطی سازی را توضیح دهم، دو ابزار دیگر از ضمیر ناخودآگاه باید تعریف شوند:  "روش کلاسیک"قبل از اینکه 

 ."ایبازپخش لحظه"و  "هامحرک"

 های شرطیها و واکنشمحرک

که ی نوبل شد. با اینی جایزههای شرطی برندهی بازتابی معروفش دربارهبرای تجربه 1ایوان پتروویچ پائولف

 کنم.بیشتر خوانندگان با این تجربه آگاه هستند، آنقدر مهم است که من آن را مرور می

ن داد. بزاق دهان سگ ترشح شد. بعد از چندین بار نشان دادن غذا به سگ پائولف غذایی را به سگ گرسنه نشا

آورد. بعد از چندین بار نواختن زنگ هنگام نشان گرسنه او همزمان با نشان دادن غذا زنگی را نیز به صدا در می

ه گ را بشد. بعد از اینکه سگ با زنگ شرطی شد، هربار که پائولف زن "شرطی"دادن غذا به سگ، سگ با زنگ 

 شد. آورد، بزاق دهان سگ حتی بدون غذا هم ترشح میصدا در می

به عبارت دیگر، واکنش ترشح بزاق با دیدن غذا به صدای زنگ منتقل شد، چیزی که ارتباطی با غذا و گرسنگی 

 ندارد. هیچ ارتباط طبیعی بین صدای زنگ و ترشح بزاق وجود ندارد. 

بیند. جیغ ساسی زنده را مشاهده کند. مادر او موشی در آشپزخانه میی احفرض کنید که کودکی این صحنه

دود، و روی صندلی با ضربه شود و درون آشپزخانه با یک جارو به دنبال موش میی عصبی میزند، دچار حملهمی

                                                
1 Ivan Petrovich Pavlov 
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ازتاب ب بیند وکشد. برای کودک این یک تصویر زنده و پر از احساس است. سی سال بعد وقتی او موش میاو را می

 شود. زند و هیجان زده میشود و جیغ میشرطی او تحریک می

های طولانی شما هستند. ی کامپیوتر شما هستند. آنها میانبرهایی برای برنامههای صفحهمانند آیکن "هامحرک"

ا است. لفیک مثال برای استفاده از یک محرک این است. کلید استفاده از ضمیر ناخودآگاه رفتن به حالت ذهنی آ

ی هایی که انتهای دروس قبلشود، مانند برنامهی ریلکسیشن طولانی فراهم میحالت آلفا با رفتن به یک برنامه

ید. اشرطی شده "آلفا"ی ارائه شدند. وقتی شما آرام و در حالت آلفا هستید، شما به یک محرک، در این مورد، کلمه

نجام دهید، باید به این کلمه شرطی شوید. بعد از شرطی شدن، شما ها را اکه چندین بار این تمرینبعد از این

نیازی ندارید که کل برنامه را اجرا کنید تا وارد حالت آلفا شوید. خیلی ساده از محرکتان استفاده کنید. یک نفس 

ی آرام امهبرنرا تجسم کرده و به خودتان بگویید، به این ترتیب شما از  "آلفا"ی عمیق بکشید، رها کنید، و کلمه

 کنید. حالا در حالت آلفا هستید.سازی عبور می

کشد تا خودتان را شرطی کنید. برای هر کسی متفاوت است. بعضی افراد بعد از دفعات کمی شرطی چقدر طول می

 کشد. به علاوه، شرطی سازی باید مرتبا تقویت شود. بازهم قوانینکه برای برخی بیشتر طول میشوند، درحالیمی

سختی وجود ندارد. بر اساس احساستان عمل کنید، یا اگر نیاز است، از ضمیر ناخودآگاهتان بپرسید که آیا شرطی 

 سازی کافی است )درس پنج را ببینید( .

های آماده سازی وجود داشت مالیدن انگشت شست و انگشت اشاره به هم برای آرام محرک دیگری که در تمرین

 رد که منقبض باشید، حتی برای یک مدت کوتاه.شدن بود. دلیلی وجود ندا

کند. او از عضلاتی که لازم است برای انجام این کار استفاده حتی یک ورزشکار ممتاز نیز کل بدنش را منقبض نمی

ی شما به طور طبیعی بارها در یک روز با هم کند. هر انقباض بیشتری مخرب است. انگشت شست و اشارهمی

 آورد که آرام باقی بماند. . هر بار، بدن شما به خاطر میکنندتماس پیدا می
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که چطور با استفاده از خنده که محرک سیستم عصبی است بیماری ی اینکتابی نوشت درباره 1نورمن کازینز

ای هاش را شفا داد. او از بیمارستان تسویه حساب کرد و اتاقی در هتل گرفت که در آنجا به تماشای فیلمکشنده

پرداخت. خنده سیستم ایمنی او را تحریک کرد و واضح است که مانع از افسردگی او شد. افسردگی در ی کمد

 کند.سیستم ایمنی تداخل ایجاد می

 

ی خوب بود. فرض کنید هربار که او به یک فیلم کمدی نگاه کازینز از محرک استفاده نکرد، اما این یک ایده

کرد. بعد از اینکه او به صورتک خوشحال شرطی شد، فقط نیاز داشت گاه میکرد به نماد صورتک خوشحال هم نمی

یلم اش را تحریک کند. این نیاز به تماشای کل فکه یک صورتک خوشحال را ببیند یا تجسم کند تا سیستم ایمنی

آویزان کند.  اشاش، ماشین و ادارههای خندان را در خانهتوانست تصاویری از صورتکبرد. سپس میرا از بین می

 شد. اش تحریک میدید، سیستم ایمنیهربار که یک صورتک خندان را می

ی شیمیایی تزریق شد ها آمپولی با یک مادهها انجام شد. به یک گروه از موشآزمایشی شبیه به این روی موش

یمیایی ی شی با مادهکرد و آنها با بوی کافور شرطی شدند. به گروه دیگر آمپولکه سیستم ایمنی را تحریک می

کرد و آنها نیز با بوی کافور شرطی شدند. بنابراین هر دو گروه با یک تزریق شد که سیستم ایمنی را کند می

 های متضاد، یکی برای تقویت و دیگری برای کند کردن سیستم ایمنی.محرک شرطی شدند اما با واکنش

                                                
1 Norman Cousins 
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شد تزریق شد. وقتی آمپول حاوی که باعث سرطان می های هر دو گروه آمپولی با مواد شیمیاییسپس به موش

هایی که شرطی ی شیمیایی مسبب سرطان تزریق شد، آنها بازهم در معرض بوی کافور قرار گرفتند. موشماده

ی که هایشان تقویت شود در برابر سرطان مقاومت نشان دادند. موششده بودند که با بوی کافور سیستم ایمنی

 شان کند شود سرطان گرفتند. ه با بوی کافور سیستم ایمنیشرطی شده بودند ک

کنم، باشد. محرک دیگر، که من استفاده می 1تواند تصویر تدی روزولتیک محرک مثلا برای اعتماد به نفس، می

کشد تا با صدای بلند خوانده دقیقه طول می 15ی سلامتی من، که تصویری از یک درخت کاج زبره است. برنامه

به تصویر یک درخت کاج زبره شرطی شده است. درخت کاج زبره معنی خاصی برای من دارد. آنها مدت شود، 

مانند )ارتفاع زیاد، سرما، گرما، و خشکی(. برای من، آنها کنند و تحت شرایط دشوار زنده میطولانی زندگی می

 ا داشته باشند، بهتر است. ها معنی احساسی برای شمی نیرومندی و سلامتی است. اگر محرکنشان دهنده

ها به یکدیگر یا چشمک زدن. ها باشد، مانند مالیدن انگشتها و عملتوانند کلمات، تصاویر، رنگها میمحرک

ام استفاده ی سلامتیتوانند استفاده شوند. من خودم از رنگ سبز به عنوان محرک برنامهصداها و بوها نیز می

رنگ  شود. منی سلامتی من تحریک میکنم، کل برنامهبینم یا به آن فکر میمیکنم. هر بار که رنگ سبز را می

 بینم. سبز را در روز صدها بار می

 بازپخش سریع

زمان نسبی است. وقتی یک فردی که دوستش دارید در آغوش شما "انیشتین به خاطر این گفته معروف است، 

ی روی یک اجاق داغ بنشینید، ده ثانیه مانند یک دقیقه به رسد، وقتثانیه به نظر می 10باشد یک دقیقه مانند 

 کنیم هست. زمان چیزی است که ما احساس می "رسد.نظر می

                                                
1 Teddy Roosevelt 
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رسد. به این دلیل که همه چیز کنید بی جهت طولانی به نظر میاولین باری که در یک مسیر جدید رانندگی می

کنید، ید. دومین بار که در همان مسیر رانندگی میجدید است. شما در معرض هزاران محرک ناشناخته قرار دار

 کنند.ها تاثیرات جدید کمتری برای پر کردن زمان ایجاد میرسد. آن محرکتر به نظر میکوتاه

یانی های غرب متواند در ضمیر ناخودآگاه چشمگیرتر باشد. این در آزمایشی که در یکی از دانشگاهزمان نسبی می

آموزان هیپنوتیزم شدند و از آنها خواسته شد تا از تعداد مشخصی شده است. گروهی از دانشانجام شد، نشان داده 

درخت بوده و  100درخت میوه بچینند. من جزئیات آزمایش را ندارم اما فرض کنید که آنجا یک باغستان هلو با 

 هلو داشته است.  10هر درخت 

آموزان تکرار شد. دومین بار کشید. آزمایش با همان دانش دقیقه طول 10ها هلوها را چیدند اولین باری که آن

آموزان همان مقدار هلو را در ها را در یک دقیقه چیدند. آزمایش برای سومین بار تکرار شد. این بار دانشآنها میوه

 یک ثانیه چیدند. 

لم برباد رفته را در ذهنش مرور لکورن آزمایشی مشابه را گزارش داد. او زنی را هیپنوتیزم کرد و از او خواست که فی

مام شدن ی تکند، یک فیلم احساسی که بارها دیده بود. وقتی او مرور فیلم را تمام کرد، او باید دستش را به نشانه

انداخت. او دستش را تقریبا سریع انداخت. لکورن او را بیدار کرد و به او گفت که منظورش این بوده که کل می

 ن جواب داد که این کار را کرده بود!فیلم را مرور کند. ز

وقتی یک الگوی نورولوژیکی در مغز ما رخنه کند، مانند به یاد آوردن چیدن میوه از یک باغ یا یک فیلم احساسی 

تواند کل الگوی پیوند یافته را در یک چشم به هم زدن مرور کند. ایم، ضمیر ناخودآگاه ما میکه چندین بار دیده

 است. "ایهاین بازپخش لحظ"

 ای به سود خودتان استفاده خواهید کرد.بعدها در این درس از این ویژگی فشردگی زمان، بازپخش لحظه
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 پیش زمینه

های بسیار مهم در ضمیر ناخودآگاه من معتقدم شرطی سازی کلاسیک بهترین روش برای شرطی کردن برنامه

ی سازی کلاسیک ساده است، اما کمی بیشتر از شماست، مانند سلامتی، موفقیت، و رفتارهای شخصیتی. شرط

ها به زمان نیاز دارد، زیرا یک عبارت تاکیدی باید فراهم شود. اول، چندین نکته باید بررسی شود. شما سایر روش

واند تکنید. ضمیر ناخودآگاه شما میدهید؛ شما آنها را جایگزین میها را در ضمیر ناخودآگاهتان تغییر نمیبرنامه

یکی از دو یا چند مفهوم را به عنوان درست تلقی کند. اگر ضمیر ناخودآگاه شما شرطی شده است که باور  تنها

ای که نامهبر -جدید شرطی کنید یکند شما خجالتی هستید، آنگاه نیاز دارید ضمیر ناخودآگاهتان را با یک برنامه

ما برنامه ریزی شده بود که باور کند شما هر به شما تعادل و اعتماد به نفس ببخشد. اگر ضمیر ناخودآگاه ش

گیرید، و مستعد بیمار شدن هستید، خورید، تحت شرایط پر استرس سردرد میزمستان یک یا چند بار سرما می

آنگاه نیاز دارید که ضمیر ناخودآگاهتان را برنامه ریزی کنید تا مفهوم سالم بودن، قوی بودن، نیرومند بودن، و 

 منی که قدرتمند باشند و شما را خوب نگهدارد را بپذیرد. داشتن سیستم ای

کند درست هایی که اکنون فکر میسال با انگاره 50سال داشته باشد، ضمیر ناخودآگاه او احتمالا  50اگر فردی 

سال شرطی شدن در یک زمان کوتاه، یک روش موثر مورد نیاز است.  50است شرطی شده است. برای غلبه بر این 

سازی باید در حالت آلفا انجام شود، این کار باید با استفاده از عبارات تاکیدی جامع انجام شود، و باید تکرار شرطی 

 که تبدیل به فکر برتر در ضمیر ناخودآگاه شود.شود تا زمانی

های هکشد تا ضمیر ناخودآگاهتان را با یک انگاره جدید شرطی کنید تا قوی تر از انگاربیش از یک بار طول می

شد تا کمنفی فعلی شود. هر کس متفاوت است، بنابراین قوانین محدودی وجود ندارد که بگوید چند بار طول می

ای جدید شرطی کنید. پیشنهاد من یک یا دوبار در روز تا یک هفته، سپس شما ضمیر ناخودآگاهتان را با برنامه

 سال، و سپس یک یا دو بار در سال است. یک بار در هفته تا یک ماه، سپس یک بار در ماه برای یک 
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 یک عبارت تاکیدی بنویسید -ی یکمرحله

ر خواهید را در بی جدیدی که در ضمیر ناخودآگاهتان میهای انگارهعبارت تاکیدی باید وسیع باشد تا تمام جنبه

ت شده است. عبار بگیرد. من یک عبارت تاکیدی کلی مثلا برای سلامتی نوشتم، که در انتهای این درس آورده

خواهید مطمئن شوید تاکیدی به خودی خود بیش از هفت صفحه است. سالم ماندن اهمیت دارد، بنابراین شما می

ی مثبت و سالم جایگزین کنید. در این درس از عبارت ی منفی در ضمیر ناخودآگاهتان را با یک انگارهکه هر انگاره

ید. آن را در خور نیازهایتان بسازید؛ آن را کوتاه کنید یا چیزی به آن ی شروع استفاده کنتاکیدی به عنوان نقطه

اضافه کنید. از تصاویری که معنی خاصی برایتان دارد استفاده کنید. برای مثال، وقتی روی قابلیت فیلتر کردن 

توانید یک ، میستیددان هتوانید یکی از تصاویر زیر را استفاد کنید. اگر یک شیمیکنید، میهایتان تاکید میکلیه

وانید ریختن تآزمایشگاه شیمی دقیق با تکنولوژی فیلترینگ پیشرفته را تصور کنید. اگر یک خانه دار هستید، می

 ها و تفاله را تصور کنید. ی توری برای از بین بردن دانهآب پرتقال از درون یک الک یا پارچه

 ساخت کلمات

ضمیر خودآگاه هستند. کلمات ابزار شما برای خلق عبارت تاکیدی برای کلمات، تا حد زیادی، ابزارهایی برای 

 اساتاحسو  تصاویرضمیر ناخودآگاهتان هستند. بنابراین به خاطر داشته باشید که این کلمات برای فراخوانی 

ن دی زنده که باعث برانگیخته ششوند. از کلمات برای توضیح یک عمل و برای رنگ آمیزی یک صحنهاستفاده می

 شود استفاده کنید.احساسات قوی می

 خوب است، اما چیزی مانند زیر بهتر است: "من سالم هستم"

ی هایهایی با رنگزنم که در آنجا گلبینم چست و چابک در یک پارک قدم میمن خودم را با یک نور درخشان می

های آبی قوی را ظریف و نرگسهای های زرد رنگ با ساقهشهنفروشن کاشته شده است. من هنگام قدم زدن ب

کنم گویی شناور هستم. من زندگی را دوست دارم. من کاملا از های من سریع است و احساس میبینم. قدممی
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کنم با طبیعت یکی هستم. من احساس برم. من احساس میبرم. من از زیبایی طبیعت لذت میزندگی لذت می

کند. ی کوچک درون بدون من حرکت میهای نوری رقصندههکنم یک نیروی زندگی حیات بخش مانند جرقمی

دانم که زنده و خوب و قوی و بینم، میمن خوشحال هستم. من هنگام راه رفتن خودم را با یک لبخند گشاده می

هایم ولکنم که سلکنند. من تصور مینیرومند هستم. خوشحالی من و طبیعت خوب سیستم ایمنی مرا تحریک می

هایم به خاطر ارتباط با زنند. من از سلولبایل کوچک با یکدیگر و با ضمیر ناخودآگاه حرف میتوسط یک مو

 "ام و برای سالم ماندن و برای عملکرد خوبشان برای بدنم سپاسگذارم.سیستم ایمنی

ه برای چیزی ک ها و هری ناخواسته، ویروسهای بیگانهبرابر باکتری بینم که از بدنم درهای بدنم را میمن گلبول"

مله کنند، به آن حکنند. وقتی یک میکروب ناخواسته را کشف میبهترین سلامتی من آنجا نباشد، مراقبت می

های بدی که در معرض دیدش باشند برند، مانند بازی قهرمان کوچک، که تمام آدمکرده و آن را از بین می

ند. کنشوند و آنجا را تمیز میبینم که وارد میلی کوچک میهای خیخوارها را مانند جارو برقیخورد. من بیگانهمی

دارند. سیستم ایمنی من دارای یک هارد درایو خیلی بزرگ بینم که خون مرا خالص و سالم نگه میمن آنها را می

های کند و به محض اینکه وارد جریان خون من شوند، سلولی خارجی را شناسایی میها مادهاست که میلیون

وانید ت)شما می "برند. سیستم ایمنی من فوق العاده است. دوستش دارم. از او متشکرم.نی من آنها را از بین میایم

ا آنها توانید مستقیما بتان شکل و صدا ببخشید و آن را مثل کارتون متحرک کنید. آنگاه میبه سیستم ایمنی

 صحبت کنید.(

م که کنکند. من احساس میخون را به سرتاسر بدنم پمپاژ می کنم قلبم به راحتی و بدون تلاشمن احساس می"

 رسانند. منهای بدنم میی سلولهای خونی مواد غذایی را به همهبینم گلبولقلبم قوی و نیرومند است. من می

ت سکنم. او خوشحال اکند. من قلبم را با یک لبخند تصور میحالا از قلبم متشکرم که وفادارانه به من خدمت می

های خونی من کاملا باز و انعطاف ها و رگهای من برساند. سرخرگو دوست دارد که مواد غذایی را به تمام سلول

ا ها رها و اندامکنند تمام مواد غذایی مورد نیاز برای بهترین کارکرد سلولپذیر هستند. خونی که آنها حمل می



204 

 

های سالم را حفظ کند. من قلبم و خونی که پمپاژ تا سلولکند کند. خون من تمام زائدات را دفع میتامین می

 کنم.کند را تقدیس میمی

ها و هرچیزی دیگری در بدنتان را تقدیس کنید و از آن تشکر کنید. زینت ببخشید، ها، استخوانها، اندامتمام سلول

ای هکنید. چیزهایی را که درکلاساغراق کنید. احساساتتان را ابراز کنید. آن را تحسین کنید. خودتان را کنترل ن

انشا یاد گرفتید را فراموش کنید. نیازی نیست که عبارت تاکیدی شما منطقی باشد. حتی نیازی ندارید که از 

توانید فکر کنید را پوشش دهد و باید باعث دستور زبان خوب استفاده کنید. عبارت شما باید هر چیزی که می

 .احساس کنیدو  ببینیدکنید را بت میی آن صحشود چیزی را که درباره

 واقع بین باشید

خواهید انجام دهید جسارت داشته باشید، اما غیر واقعی بودن ممکن است باعث دلسردی و از برای کاری که می

سال دارید، داشتن  72شوید، و  Bی دست دادن اطمینان شود. اگر دوست دارید تنیس بازی کنید، بازیکن رتبه

 دن در مسابقات ویمبلدون غیر واقعی خواهد بود. به دنبال تعالی باشید، نه کمال.هدف برنده ش

یک استثنا در واقع بین بودن در شفای بیماری است. من معتقدم هرچیزی در رابطه با سلامتی امکان پذیر است. 

ند، نه فرایند های خود به خودی به خاطر یک فرایند ذهنی هستشفای خود به خودی سندیت دارد. این بهبودی

 های خود بهدارویی. یک پژوهش که توسط المر و آلیس گرین انجام شد، نشان داد که ویژگی مشترک بهبودی

 هایها به جای کمکها استفاده کنید اما هرگز از آنخودی در این پژوهش تغییر در نگرش بود. البته از این روش

 ی تخصصی به کار ببرید. هاتخصصی استفاده نکنید. آنها را هماهنگ با کمک

 از زمان حال استفاده کنید
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، شما فردا بهتر خواهید "من بهتر خواهم شد"گویید، کند. وقتی میضمیر ناخودآگاه تنها در زمان حال کار می

 رسد. فردا همیشه یک روز دورتر است.شد، اما فردا هرگز نمی

نیستید. بنابراین این جمله هدف خوب نبودن را به  گوید که الان خوببه طور مفهومی می "من بهتر خواهم شد"

 دهد. ضمیر ناخودآگاه می

هدف خوب بودن را به ضمیر ناخودآگاهتان بدهید. بگویید که اکنون خوب هستید و خودتان را تجسم کنید که 

 تان چه باشد.مهم نیست شرایط فعلی -الان خوب هستید

 مثبت باشید

کنم که عبارات کنند. به هر حال، من استدلال میعبارات منفی استفاده میبسیاری از معلمان موفق گاهی از 

 آورم. منفی هرگز نباید استفاده شوند، و چند دلیل برای آن می

سخت  "کند.مایکل جردن امروز بسکتبال بازی نمی"تصور یک منفی اغلب دشوار است. برای مثال، تصور کنید 

 دهد. یاست که ببینید کسی کاری را انجام نم

-من نمی"گویید،بیند. بنابراین، وقتی میرا نمی "نه"ی پزشکان معتقدند که ضمیر ناخودآگاه کلمهبرخی از روان

 ."ترسممن می"شنود، ، ضمیر ناخودآگاه این طور می"ترسم

ند. کاز طرف دیگر، مکتبی دیگر معتقد است که هر صفتی جلوی اسم، روی آن اسم در ضمیر ناخودآگاه تاکید می

 کند.تاکید می "ترس"در ضمیر ناخودآگاه روی  "ترسممن نمی"در  "-ن "اگر آنها درست گفته باشند آنگاه 

کنید، فراموش کردن کلمه دشوار است. چشمانتان را گویید و تصور میای را همراه با چیز دیگری میوقتی کلمه

د. فیل شوشود و یک فیل صورتی وارد میید باز میببندید، آرام باشید و تصور کنید: درب اتاقی که در آن هست
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کند. خرامد پاهای شما را لگد مییک کلاه مهمانی مسخره دارد و درحال شیپور زدن است. فیل در اطراف اتاق می

وانید آن تتوانید. اگر به صورت زنده صحنه را تصور کرده باشید، نمیگیرد! حالا فیل را فراموش کنید. نمیدرد می

 دار مهمانی را فراموش کنید.مسخره، صورتی و دوست فیل

روتی شود ثیک شاه حریص به عنوان جایزه برای هرکسی که بتواند به او نشان دهد چطور شن را به طلا تبدیل می

ای استفاده کرد تا نشان دهد او شن را به طلا تبدیل کرده است. او را پیشنهاد کرد. یک جادوگر باهوش از حقه

قلابی برای تبدیل شن به طلا به پادشاه داد. سپس جادوگر به پادشاه گفت که او هرگز، هرگز نباید یک روش 

ی جادویی( فکر کند. البته، جادوگر هربار که سعی )کلمه "آبراکادابرا"ی هنگام تبدیل شن به سنگ به کلمه

بنابراین، او نتوانست جادوگر را برای کرد شن را به طلا تبدیل کند نتوانست این کلمه را از ذهنش خارج کند. می

 این شکست سرزنش کند.

را در  "رسیدنت"کنید و ، زیرا روی ترسیدن تاکید می"ترسممن نمی"ی نفی استفاده نکنید، مثل بنابراین از کلمه

د ع. دلایل بالا بایستی شما را متقا"من آسوده و مطمئنم"دهید. خیلی ساده است که بگویید، ذهن خود جای می

 کرده باشد که از عبارات مثبت استفاده کنید، نه منفی.

 خاص و دقیق باشید

ود: شسازید، خاص باشید. تصویری که با گفتن این جمله برخاسته میخواهید را میوقتی تصویری از چیزی که می

ماشین  من"در مقایسه با این جمله ضعیف است:  "شومبینم که یک ماشین جدید سوار میمن خودم را می"

چهار در. من هنگام لگد زدن به لاستیک ها فشاری که به انگشتانم وارد  S70بینم، یک ولووی آبی جدیدم را می

ها چرم و به رنگ بژ هستند. نشینم. تودوزیبینم که پشت فرمون میکنم. من خودم را میشود را احساس میمی

کنم و به موسیقی استریو از گروه بیتل یو را روشن میدی/کاست/رادکنم. من سیمن بوی چرم تازه را احساس می

های اصلی در )یکی از جاده 66ی بینم که در جادهکنم. من خودم را میآید گوش میکه از شش عدد بلندگو می
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ا را هکند شگفت زده هستم. من منظرهقدر نرم حرکت میآمریکا( در حال رانندگی هستم. از اینکه ماشین من این

 ... و غیره."ی قدیمی ردِ بارن عبور کردمبینم. همین الان از کنار خانهی ماشینم میرهاز پنج

 آن را مخصوص خودتان بسازید

یک عبارت تاکیدی با کلمات خودتان بهتر از عبارتی است که توسط فرد دیگری نوشته شده باشد. کلمات و 

رای شما خواهند داشت. آن عبارت نیروی بیشتری کنید بار معنایی و مفهوم بیشتری بتصاویری که شما رنگ می

خواهد داشت. از عبارات دیگران استفاده کنید، اما آنها را ویرایش کرده و مختص خودتان بسازید. با احساسات و 

 ها را تصحیح کنید. های خودتان آننگرش

 فعالیت استرس

هر شرایطی خونسرد هستم. من خودم را من تحت "خودتان را در حال انجام کاری یا بودن در چیزی ببینید. 

شوم. من خودم را کنم. من هوشیار هستم و وارد عمل میبینم که در یک شرایط اضطراری با جرات عمل میمی

زنم. من به خاطر دارم که آتش خاموش کن کجا قرار داد و وارد عمل بینم که با آرامش به آتش نشانی زنگ میمی

بینم که افرادی که کنم تا از خانه خارج شوند. من میکنم. من بقیه را راهنمایی میشوم و آتش را خاموش میمی

 "کنم...کنند. من احساس اطمینان میام مرا تحسین میاطراف من هستند به خاطر آرامشم، و اقدامات جسورانه

 و غیره.

 از تمام حواستان استفاده کنید

را در  من ظاهر موافقت"وید، بو کنید، بچشید، و احساس کنید. شوند بشناز کلماتی استفاده کنید که باعث می

و  زندزند و به من لبخند میبینم. چشمان او برق میکنم، میهنگامی که از او درخواست ارتقا می ی رئیسمچهره

. من کنمدهد من احساس سربلندی میدهم. وقتی او به من ارتقا و پاداش میگوید من کارم را عالی انجام میمی
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گوید که چقدر لایق آن هستم. هنگامی که من و همسرم به گوید و میشنوم که به من تبریک میصدای او را می

ا ام رهای آن بینیی نوشیدنی را بچشم و حس کنم که حبابتوانم مزهگیریم، من میخاطر موفقیتم جشن می

 "دهند.قلقلک می

 احساسی باشید

لغزند... من با اشتیاق... هایم میهایم روی گونهوید. من بسیار خوشحالم که اشکاحساس انرژی است. هیجان زده ش

 و غیره. "کنم... من بسیار خوشحالم،برم... من با هیجان.... من عمیقا احساس میمن لذت می

 مجاز در مقابل معتبر

ک ی "م که بازوهایم آرام شوند.دهحالا اجازه می"یا  "تو می توانی آرام باشی،"یک عبارت تاکیدی مجاز این است، 

 هر دوی "دهم که اکنون آرام باشند!من به بازوهایم دستور می"یا  "آرام باش!"عبارت تاکیدی معتبر این است، 

ها موثر هستند. پیشنهاد من این است که نوع کلمه بندی مجاز، اگر نتیجه دهد، بهتر است. اگر ضمیر ناخودآگاه این

از عبارت تاکیدی معتبر استفاده کنید. ضمیر ناخودآگاه شما باید اطاعت کند، اما شما  شما توافق نکرد، آنگاه

ا دهند؛ آنهی دو طرفه ایجاد کنید. دوستان یا عاشقان به یکدیگر دستور نمیی دوستانهخواهید یک رابطهمی

 کنند. می مجبور نیستند که این کار را انجام دهند. آنها با احترام و نیاز متقابل با هم کار

رفت و ضمیر کرد. او به حالت آلفا شناختم که از ضمیر ناخودآگاهش همکاری دریافت نمیمن کسی را می

کرد. او گفت این یک اجبار است که به خاطر هر دو طرف با هم ناخودآگاهش را به خاطر همکاری نکردن سرزنش 

دارند. سالم بودن از نظر بود که آن بدن را سالم نگه کردند و به سود هر دوکار کنند. آنها در یک بدن زندگی می

 شود، و مخرب است. او چنداحساسی به مصمم بودن بستگی دارد. آشفتگی درونی ناسالم است، باعث استرس می

دقیقه ادامه داد؛ آن یک سرزنش خودمانی واقعی بود. او ادعا کرد که برای چند روز حالت خوبی نداشت اما بعد از 

 ر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهش به خوبی با یکدیگر کنار آمدند. آن، ضمی
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 یک محرک بیفزایید -ی دومرحله

 کنید، یک محرک به آنتان یک محرک بیفزایید. هر بار که ضمیر ناخودآگاهتان را شرطی میبه عبارت تاکیدی

کردم. در انتهای عبارت تاکیدی  هایم برای سلامتی استفادهاضافه کنید. من از رنگ سبز به عنوان یکی از محرک

ن شود. هربار که مکنم، این عبارت تاکیدی بارها تکرار میبینم یا تصور میهربار که رنگ سبز را می"گویم، می

کند. یشود و عمل مشود و تاکید میکنم، این عبارت تاکیدی تقویت میبینم یا در ذهنم تجسم میرنگ سبز را می

بیشتر  یابد، وشود، ارتقا میکنم، این عبارت تاکیدی بزرگ میبینم یا به آن فکر میرا میهر بار که من رنگ سبز 

 گیرد. و بیشتر انرژی می

مدم ی سبز در کمن رنگ سبز را انتخاب کردم زیرا به زندگی، رشد جدید، و سلامتی وابسته است. من یک صفحه

کند اما ضمیر ناخودآگاهم بارها آن را در طول روز ر میآویزان کردم. بعد از مدتی ضمیر خودآگاهم از آن صرفنظ

 گیرد. بیند. خوشبختانه رنگ سبز فراوان است، بنابراین عبارت تاکیدی من صدها بار در روز انرژی میمی

 عبارت تاکیدی خودتان را بکارید -ی سهمرحله

ن فرو کنید. اول، به حالت آلفا بروید و توانید عبارت تاکیدی خودتان را در دو روش در ضمیر ناخودآگاهتاشما می

آن را بلند بخوانید. آن را ببینید، صحبت کنید، و بشنوید. به ضمیر ناخودآگاهتان دستور دهید که همین طور که 

روید عبارت تاکیدی شما را بپذیرد و آن را تایید کند. سپس عمیق تر بشوید، ترجیحا تر به حالت آلفا میعمیق

واند تگر نمیتان را ازدست بدهید. وقتی شما هوشیار نیستید، ضمیر خودآگاه انتخابوشیاریآنقدر عمیق که ه

 دخالت کند. 

اید که در مدت کوتاهی وارد تان است. اگر شما خودتان را شرطی نکردهروش دیگر ضبط کردن عبارت تاکیدی

د نید. دستگاه پخش خود را روشن کنیی ریلکسیشن را اضافه کیک حالت آلفای عمیق شوید، در ابتدا یک برنامه

)در انتهای درس چهار( از  وارد این حالت بشوید. این برنامه "آرام"ی و به حالت آلفا بروید. با استفاده از کلمه
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د. رویکند. شما به خواب نخواهید رفت؛ شما به حالت آلفای عمیق و عدم هوشیاری میاستفاده می "خواب"ی کلمه

باشد، بنابراین ما  "ات را از دست بدهبه حالت آلفا یا تتا برو و هوشیاری"د ندارد که به معنی ای وجوهیچ کلمه

داند که شما هستیم. ضمیر ناخودآگاه شما به خاطر انتظار و ایمان شما می "خواب"ی ناچار به استفاده از کلمه

ب بهترین است زیرا ضمیر خودآگاه شما روید. وارد شدن به حالت خواخواهید که به حالت آلفای عمیق میچه می

 ها مداخله کند. تواند با تلقیننمی

 تکرار -ی چهارمرحله

ای یک بار، و تا یک سال ماهی مانند قانون انگشت، عبارت تاکیدی را تا یک هفته روزی یک بار، تا یک ماه هفته

 یک بار، و بعد از آن هر سال تکرار کنید. 

 بارات تاکیدیگروه بندی ع -ی پنجمرحله

ک گروه شود. یای بسیار در زمان صرفه جویی میبندی عبارات تاکیدی و استفاده از تکنیک بازپخش لحظهبا گروه

تواند استفاده از میوه، گل، یا رنگ متفاوت به عنوان یک محرک برای هر عبارت تاکیدی باشد. بندی پیشنهادی می

 د:توانید این طور استفاده کنیبرای مثال، می

 تانیک سیب برای عبارت تاکیدی سلامتی 

 یک گلابی برای موفقیت 

 یک خوشه انگور برای روابط 

 یک موز برای فراوانی 

 یک انبه برای تغذیه و عادات مناسب خوراکی 
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توانند در ضمیر ناخودآگاهتان شرطی کردید، آنها در عرض چند ثانیه می هابعد از اینکه خودتان را با این محرک

هتر از گذارید، یا بد. به حالت آلفا بروید و خودتان را ببینید که هر میوه را به ترتیب درون یک سبد میفعال شون

چینید. هربار که در حالت آلفا هستید، فقط چند ثانیه صرف کنید تا هر میوه را تصور کنید، در این یک درخت می

 اید. صورت شما فقط در چند ثانیه پنج عبارت تاکیدی را تکرار کرده

 تمرین شرطی سازی عبارت تاکیدی سلامتی

این یک مثال از یک عبارت تاکیدی عمومی است. هدف آن این است که ضمیر ناخودآگاه شما را به پیش زمینه 

د. ی شروع استفاده کنیبیاورد و آن را به مفاهیم عالی سلامتی اشباع کند. از این عبارت تاکیدی به عنوان نقطه

ح کنید که احساسات و عواطف خودتان را در مورد سلامتی نشان دهد. آن را تغییر دهید، آن را طوری تصحی

وانید تآن را طوری بسازید که بیانگر خودتان باشد. می -ها را حذف کنیدچیزهایی به آن اضافه کنید، برخی قسمت

ته کنید. و به خاطر داش خواهید تقویت و تقدیس کنید فکرها و عملکردهای بیشتری از بدنتان که میبه بخش

باشید، از عباراتی استفاده کنید که چیزی را فراخوانی کنند که بتوانید تجسم کنید. سلامتی مقاوم باید طبیعی و 

 دائمی پنداشته شود. 

شود تا شما را به حالت عمیق آلفا ببرد. وقتی توانستید در عرض ی ریلکسیشن در ابتدا قرار داده مییک برنامه

توانید آن قسمت از عبارات را حذف کنید. حالا، آن را ی محرک خود وارد حالت آلفا بشوید، مییه با کلمهچند ثان

ضبط کنید، روی یک صندلی راحت بنشینید، چشمانتان را ببندید، و آن را پخش کنید. یا روی یک صندلی راحتی 

ید که در هر سطح و هر سنی که باشید، همین بنشینید، به حالت آلفا بروید، آن را بلند بخوانید، به خودتان بگو

 "آرام"رود. سپس از محرک تر به حالت آلفا ببرید، این عبارت در ضمیر ناخودآگاه شما فرو میکه خودتان را عمیق

 استفاده کنید تا وارد یک حالت آلفای ناآگاهانه بشوید. 

 



212 

 

 عبارت تاکیدی سلامتی

شود که من احساس خوبی داشته باشم، زیرا ریلکسیشن باعث می کنم.من دارم ریلکسیشن عمیق را تجربه می

من آرزومندانه مشتاق این تمرین و رفتن به حالت عمیق آلفا و تتا هستم. من احساس رضایتی که این تمرین به 

توانم خودم را در یک حالت سعادت ببینم و از ان لذت ببرم. دهد دوست دارم و مشتاق آن هستم. من میمن می

ا هبخشد. این کار مرا از تنشکسیشن برای من خیلی خوب است. این کار مرا بازیابی کرده و به من انرژی میریل

کند. بدن من این احساس را های بدن من امکان پذیر میی قسمتکند و گردش خون عالی را در همهرها می

ه صورت هایم برتی کاملا عمیق و طبیعی. پلککند و آرزو دارد که آرام باشد، عمیقا آرام باشد، به صوبینی میپیش

 ود. شکنم موجی از گرمی از سر تا پاهایم سرازیر میشوند و با بسته شدن آنها، من احساس میطبیعی بسته می

کنم که شود. من تصور میشوم. من متوجه هستم که تنفس من آرام و عمیق میمن حالا از تنفسم آگاه می

دانم که هر مولکول انرژی است... انرژی بینم و میکنم ببینم. من میایی را که تنفس میهای هوتوانم مولکولمی

بینم. من های کوچک میزندگی... هر مولکول حاوی انرژی نیروی زندگی است. من این انرژی را به صورت جرقه

و به من انرژی  شوندهای من میهای کوچک وارد ششبینم. این جرقههای کوچک را مییک زمین از جرقه

کنند. این انرژی درون من تب و تاب بخشند.. مرا با انرژی مثبت و سرزندگی پر میدهند... نیروی جوانی میمی

 یابد. بدن منهای بدنم انتقال میشود و به تک تک سلولهای من میبینم که وارد ششدارد. من این انرژی را می

کند. من از نیروی زندگی به خاطر انرژی دادن و جوان کردن ستفاده میکند و با لذت از آن ااز آن پذیرایی می

 بدنم سپاسگذارم.

بینم که انرژی منفی زائد و هر چیزی که من دیگر به آن نیاز ندارم را به های هوا را میهنگام بازدم، من مولکول

 شود. ایننم که از بدنم خارج میبیابری خاکستری می دهم،ی من هوا را به بیرون میتدهد. وقبیرون انتقال می
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کنم که آرام هستم... رضایتم کنند و من احساس میهای هوا همچنین تنش و اضطراب را با خود حمل میمولکول

 شود.از زندگی و بدنم بیشتر و بیشتر می

دمای هوا  ی استوایی هستم. آب آرام است.کنم که در حال راه رفتن در ساحل یک جزیرهحالا خودم را تصور می

 ها حک کرده است. منوزد. یک نفر یک صندلی با پشتی در شنعالی است و نسیم ملایمی از سمت اقیانوس می

 گیرد. نشستن در اینجا و رهاکنم که شن گرم و نرم بدنم را در بر مینشینم و احساس میبه آرامی در صندلی می

کنم و به سادگی در کنم... رها میا برای چند دقیقه رها میام رکردن احساس بسیار خوبی دارد... من افکار زندگی

کنم و به سادگی از اکنون و زیبایی که مرا احاطه کرده آگاه هستم. تمام کنم... رها میاین دقیقه زندگی می

. شوند. من اینجا هستم و این لحظه تنها زمان در ذهن من استها و افکار فردا و دیروز از ذهنم پاک میینگران

کنم که آنها چقدر بزرگ دهم تا به ابرهای متراکم بالای سرم نگاه کنند. من درک میمن به چشمانم اجازه می

ها برای من یادآور چه چیزهایی هستند لذت دهند. من از تصور اینکه این شکلهستند. آنها دائما تغییر شکل می

 برم.می

تر، طبیعی و سالم، من حالا بیشتر آرام حالت ذهنی عمیقبرای بیشتر لذت بردن از این لحظه، و رفتن به یک 

کنم بدنم کنم، احساس میی قبل آرام هستم. همین طور که ابرها را مشاهده میشوم. من الان دو برابر لحظهمی

رم... ابرهای بی پیش رویم لذت میشود. این احساس ریلکسیشن کامل است. من از صحنهتر میتر و سنگینسنگین

های سبز آبی آرامش بخش اقیانوس. من آگاهم که تنفسم های آرام دریا، افق دوردست، و رنگج سفید، موجموا

 شوید. آهسته و هماهنگ با موجی است که ساحل را می

ام متمرکز کنم تا دو برابر آرام شوند. حالا من روی پایین تنههایم آگاه هستم و آنها را رها میحالا من از پاها و ران

کنم که وزن بدنم کنم تا بیشتر آرام باشند. با این کار احساس میشوم. من با مهربانی از آنها درخواست مییم

شوند... بسیار سست. حالا از بازوها و کنند، آسوده و سست میها را رها مییابد، عضلاتم تمام تنشافزایش می
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 افتند. نهایتا،ی بازوهایم پایین میه خاطر وزن اضافههایم بکنم شانهخوام آرام شوند. من احساس میدستانم می

کنند. عضلات گلو و گردنم آرام و خالی از تنش خواهم که کاملا آرام باشند. آنها موافقت میهایم میاز سر و شانه

 شود. من خیلی احساس خوبی دارم.هستند. زبانم آرام است و صدای درونم آرام می

تاکیدی هستم. لزومی ندارد که ضمیر خودآگاهم آنها را بشنود. این عبارات تاکیدی، من حالا مشتاق این عبارات 

به صورت طبیعی و  -های آندر تمام بخش-شوندی سلامتی، درون ضمیر ناخودآگاهم غرق میها دربارهاین انگاره

ساس قدرتمندی ن احی آشوند تنها حقایق من هستند. من دربارهعمیق. مسیرهای نورولوژیکی که ایجاد می

 کند. ضمیرتوانم احساس کنم این احساس مسیرهای این عبارت تاکیدی را در ذهنم قدرتمند میکنم. من میمی

پذیرد و این حقیقت بر تمام افکار دیگر، ناخودآگاهم مشتاقانه این عبارت تاکیدی را به عنوان تنها حقیقت می

پذیرد زیرا به خاطر بهترین سلامتی ند. ضمیر ناخودآگاهم آن را میکی سلامتی غلبه میها و احساسات دربارهانگاره

تر وارد سطح سالم طبیعی تر و عمیقروم، عمیق، من پایین تر می1تا  10و مصلحت ماست. با شنیدن شمارش از 

عمیق هستم، و حالا . من در حالت تتای 3...4...5...6تر... تر و عمیق... پایین و پایین... عمیق8...9...10. شومتتا می

 پذیرم.ترین حالت هستم. حالا من عبارت تاکیدی زیر را با لذت می. من در عمیق1...2شوم. تر میخیلی عمیق

 شود.های تاکیدی ظاهر میضمیر خودآگاهم کمرنگ شده و ضمیر ناخودآگاهم آماده و مشتاق برای پذیرش عبارت

ه های رنگارنگ درخشان در آن کاشته چابکی در یک باغ زیبا که گلبینم که بمن خودم را با یک پرتو تابناک می

بینم. من های آبی ضخیم را هنگام راه رفتن میهای ظریف و نرگسهای زرد با ساقهزنم. من بنفشهشده قدم می

کنم. من احساس کنم. من ارتعاش ناشی از نیروی زندگی را درونم در سرتاسر بدنم احساس میاحساس لذت می

کنم. شود. من هماهنگی با طبیعت را احساس میکنم نیروی زندگی خوب و سالمی در بدن و ذهنم جاری مییم

های کنم. قدمبینم و احساس میمن نیروی زندگی را درون بدنم به صورت یک پرتو از انرژی مرتعش و پرطراوت می

برم. برم. من کاملا از زندگی لذت میکنم شناور هستم. من از زندگی لذت میمن سریع است و من احساس می

دانم که زنده و خوب و سرحال روم و میبینم. من راه میمن خوشحال هستم. من خودم را با یک لبخند گشاده می
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برم. فعال بودن باعث بینم که از فعال بودن لذت میروم. من خودم را میو پر انرژی هستم. من پر قدرت راه می

دارد. من تجلی اشته باشم و این برای من خوب است. فعالیت مرا سالم و جوان نگه میشود احساس خوبی دمی

 تازه و آشکار از زندگی هستم. 

ی بدن، ذهن و سلامتی است. ضمیر ناخودآگاهم ی پذیرش تمام تلقینات سازندهحالا ضمیر ناخودآگاهم کاملا آماده

ساعت روز درون من کار  24، ها شب و روزپذیرد. این تلقینتنها تلقیناتی را که مثبت و به صلاحم هستند را می

تر. آنها هنگامی که بدنم بیدار یا خواب تر و خوشحالکنند تا مرا از نظر فیزیکی و احساسی قوی کنند... سالممی

نه تاقاسازم. ضمیر ناخودآگاهم مشهای زیر را برای خودم میکنند، برای همیشه. حالا تلقینمن کار می است درون

 پذیرد. آنها را برای بهترین سلامتی و تندرستی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهم می

م اپرورانم. من خودم را به خاطر هر چیزی که در گذشته نسبت به بدنم انجام دادهمن تنها افکار مثبت را در سر می

دنم همان طور که در ذهنم هست فکر کنم. من به بخوام باشد فکر میبخشم. من به بدنم همان طور که میمی

رم گیم مییکامل، خالص، مهربان، تندرست، فعال، سرزنده، سرشار از انرژی، و در یک وزن سالم. من تصم-کنممی

نقدر بخورم که بهترین سلامتی و انرژی من حفظ شود. من خودم را در حال که غذاهای سالم بخورم و تنها آ

کنم. من حالا و همیشه از شیرینی بینم. من از شکر و آرد سفید پرهیز میکم میخوردن غذاهای سالم و به مقدار 

ورزم. من به سادگی شکلات امتناع می بینم که از دومین قطعهبرم اما فقط به مقدار کم. من خودم را میلذت می

وشمزه بودن غذا کنم. من از پشت سر هم خوردن به خاطر خخورم را کنترل میهایی را که میمیزان شیرینی

کنم. من یک رژیم متعادل و همه جانبه دارم. من خورم کنترل میکنم. من مقدار غذایی را که میخودداری می

کنم. من بینم و بعد از اینکه به مقدار کافی خوردم میز را ترک میها میها و میوهخودم را در حال خوردن سبزی

کشد که احساس سیری دانم که ده دقیقه طول میشم. من میککمی قبل از احساس سیری دست از خوردن می

شوم. بدن من مراقب غذاهای چرب است. من کنم، بنابراین قبل از اینکه سر میز احساس سیری کنم متوقف می

ام را حفظ کنم. این به من احساس کنترل خورم تا بهترین سلامتیی خودم احساس خوبی دارم زیرا حالا میدرباره
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شود و در سرتاسر بینم که این انرژی مرتعش میبینم. من میدهد. من خودم را با انرژی فراوان میمی خودم را

 کند.بدن من تب و تاب پیدا می

کنم، ی خوردن و سلامتی رها میهای منفی را درباهمهم نیست که در گذشته چه افکاری داشتم. من انگاره

کنم. من بینم و احساس می. من حالا خودم را سالم و پرطراوت میکنمهمچنین اثراتشان را روی خودم رها می

کنم. هر سلول، هر غده، هر عضله، هر اندام، حالا سرشار از زندگی حالا تپش انرژی زندگی را در بدنم احساس می

  کنم.میی خودم فقط مثبت فکر بینم. من دربارهو حیات است. از حالا به بعد من دائما خودم را سالم و شاد می

ها داند که چطور استخوانهوشی درون من  وجود دارد که مرا از دو سلول کوچک خلق کرده است. این هوش می

کنم را تشکیل دهد. این هوش همچنان در هر سلول بدنم زندگی و ها و مغزی که با آن فکر میو گوشت و اندام

شم و یک زندگی مفید و شاد داشته باشم. این هوش ی قوی دارد تا من سالم باکند. این هوش یک ارادهکار می

دهد را دوست دارد و خوشحال است که به من های بدنم هست. این هوش کاری که انجام میپشت تمام فعالیت

کند. او در هر لحظه و هر روز زندگی من در حال کار است. او هرچیزی که نیاز دارم تا سالم بمانم را خدمت می

دارد و دربرابر تمام کند. او برای بدن من یک سیستم ایمنی فراهم کرده که مرا سالم نگه میبرای من فراهم می

ها خونریزی را متوقف کند و داند چطور در بریدگیجنگد. او میشوند میهای بیگانه که وارد بدن من میمیکروب

 ایتواند هر مادهکند مینفوذ می د بپروراند. این هوش که در بدن منیداند چطور بهبود دهد و یک پوست جدمی

داند چطور تمام عملکردهایی که در بدنم اتفاق که بدنم نیاز دارد تا سالم و پرطراوت باشد را تولید کند. او می

فتند اام در سراسر بدنم اتفاق میها عملکرد را که در هر لحظه از زندگیافتند را کنترل کند. این هوش میلیاردمی

دارد. خوانم تا مرا سالم و نیرومند نگهکند. من این هوش داخلی را فرا میند و روی آنها نظارت میکرا شروع می

دهم تا برای تندرستی ذهنی و فیزیکی من کار کند. من از این هوش داخلی به من به این دانش داخلی اجازه می

 م.فرستکنم و برای او عشق میگذاری میبارها و بارها سپاس واخاطر خدمت رسانی خوب به من سپاسگذارم. من از 
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شود خونم آزادانه درسرتاسر بدنم جریان پیدا ام. بدن من در استراحت است. ریلکسیشن باعث میمن آرام و آسوده

م هایکند و مواد غذایی تازه را به تمام سلولکنم که خونم از درون بدنم عبور میبینم و احساس میکند. من می

رساند. من ها مید را به آنهایم نیاز دارند تا سالم بماننکنم که هرچیزی که سلولن را تصور میرساند. من آمی

. استها ها و سبزیجات ریز و سایر غذاهای سالم به تمام سلولبینم که خون من در حال حمل میوهدر ذهنم می

 دارد.میرا سالم و بدنم را تمیز نگههایم بینم خونم در حال بیرون بردن مواد زائد است. او سلولهمچنین می

الم و های سکنند تا تنها سلولتر با خوشحالی به ورای زندگی رفته و بدن مرا ترک میهای خسته و قدیمیسلول

بینم که با تازه باقی بمانند. من حالا قوی و خوب و نیرومند هستم. من احساس خوبی دارم. من خودم را می

های کوچک قرمز و در حال ارتعاشی کنم. من واقعا قلبق را در هر سلول احساس میرقصم. من عشخوشحالی می

های من جاری هستند و هر سلول را تقدیس ی عشق هستند و در سرتاسر رگکنم که نشان دهندهرا تصور می

ها را در هایم. من از خونم سپاگذارم که سلولترین رگکنند. خون من به آسانی گردش دارد حتی در کوچکمی

دارد. من به خاطر ساختن هزاران سلول خونی جدید در هر دقیقه برای حفظ های بدنم سالم نگه میتمام قسمت

های خندان را روی هر سلول گردش مواد غذایی در داخل و محصولات زاید به خارج از او سپاسگذارم. من صورت

ی هستند. من با افکارم تنها انرژی مثبت برای های من خوشحال و دوست داشتنکنم. سلولاز بدنم احساس می

 فرستم. آنها می

 دارد. وقتی با یکیسیستم ایمنی بدن من با شکوه است. او هزاران و هزاران میکروب ناخواسته را به خاطر نگه می

د، ای سفیهفرستد و ضمیر ناخودآگاهم ارتشی از گلبولهایی به ضمیر ناخودآگاهم میشود، پیاماز آنها مواجه می

های ناسالم را ها و میکروبها تمام سلول. این سلولاعزام می کندها های بی، و سایر سلاحهای تی، سلولسلول

فرستد تا آنها را تمیز کند. این یک سیستم معجزه کنند. سپس سیستم ایمنی من بیگانه خوارها را میتخریب می

کند. من این را به ساعت شبانه روز برای من کار می 24د و کنوار است و به صورت اتوماتیک و طبیعی کار می

جنگی علیه تمام چیزهایی که متعلق به بدن من نیستند. من این عمل را  -کنمصورت یک ناحیه جنگی تصور می
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نند. ککنند و دنیا را از شر مردان بد خلاص میکنم. مردان خوب مبارزه میبه صورت یک بازی ویدئویی تصور می

های های ناخواسته، سلولکند و تمام سلولها حرکت میها و سرخرگبینم که یک مرد قوی درون رگیمن م

ساعت شبانه روز، سالیان  24ام به خاطر شغل با شکوهی که خورد. من از سیستم ایمنیها را میناسالم، و میکروب

 دهد سپاسگذارم.سال انجام می

 دانم که تحقیقات پزشکیام بهتر عمل کند. من میشود سیستم ایمنییابد و باعث میخوشحالی من افزایش می

ال کنند. بنابراین من یک حالت خوشحاند که ماهیت خوب و خوشحالی سیستم ایمنی بدن مرا تقویت میثابت کرده

ترین حالت خودم هستم من نماد یک دارم. هربار که در خوشحالکنم و یک ماهیت خوب را نگه میرا حفظ می

دهم. بنابراین، هربار که من کنم. من نماد صورت خوشحال را به خوشحالی نسبت میصورت خوشحال را تصور می

ود و شبینم سیستم ایمنی من نیرومند شده، تقویت میکنم یا آن را میی یک صورت خوشحال فکر میدرباره

 ایمنی من احیا شده و انرژی سیستم کنم،بینم و تجسم میگیرد. هربار که من صورت خوشحال را میانرژی می

 دارد. گیرد. صورت خوشحال مرا سالم و خوب نگه میمی

ی قوی و بادوام و سرسخت است. مداوما و با قدرت هر روز و هر روز کنم. این یک عضلهحالا من قلبم را تجسم می

گذارم. من از او سپاسگذارم که های بدنم سپاسکند. من از قلبم به خاطر فرستادن خون به تمام سلولپمپاژ می

توانم آن را به عنوان یک میزان سنج ببینم که همواره یک ریتم مناسب را حفظ تپد. من میمنظم و با نیرو می

 کنمدهد. من قلبم را تصور میکند. قلبم پمپاژ کردن خون را دوست دارد و این کار را با خوشحالی انجام میمی

بینم. او بدون تلاش و با برد. من واقعا یک خنده در میان آن میکند لذت میکه میکه بازیگوش است و از کاری 

کند. من به خاطر کند و هر روز و هر شب بدن را خالص و پرانرژی میکند. او خون را پمپاژ میشادی پمپاژ می

 خدمت رسانی خوبش از او سپاسگذارم. 
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دهد کنند آرام و تمیز هستند. هوش درون من  اجازه نمییمن تامین م قلبهایی که خون را برای تمام سرخرگ

ها کاملا گشاده هستند. من آنها را ها متراکم شوند و منعقد شوند. این سرخرگی این سرخرگها در دیوارهسلول

 توانم ببینم که خون بدون تلاش در آنها گردش دارد، و اکسیژن حیاتبینم. من میهای پلاستیکی میبه شکل لوله

 هایم سپاسگذار است. رساند، که او هم از سرخرگبخش  و مواد غذایی را به قلبم می

کنم که وارد م و احساس مینوشبینم و میکنم. من واقعا حجم وسیعی از هوا را میهایم تمرکز میحالا روی شش

ین انرژی توسط خون بینم. اشود. من هوای ورودی را مثل یک انرژی سفید، مرتعش و پرطراوت میو خارج می

های من این انرژی حیاتی را دائما و با خوشحالی یابد. شششود و و در سرتاسر بدنم انتقال میمن برداشته می

کند. من توانم آن را ببینم و احساس کنم. این انرژی در تب و تاب است و مرا نیرومند میکنند. من میوارد می

 سشوم. تنفتر میدر تب و تاب است. من با هر نفس سرحال تر وسرزنده کنم تمام بدنم با این انرژیاحساس می

کنم. من صلح را درون بدنم کند. من آسایش راحتی بخش را احساس میآهسته و عمیق مرا آرام و راحت می

 کنند. هایم سپاسگذارم که برای من زندگی و انرژی فراهم میکنم و من از ششاحساس می

کنند. از این شوند چشم پوشی میهای که با هوا داخل و خارج میهستند و از تمام آلودگیهای من گشاده نایژه

شود و اجازه دارند که به داخل و خارج عبور کنند. آنها بی اثر ی ریز به سادگی چشم پوشی میمهاجمان بیگانه

ند و اکنون برای من بی کند زیرا آنها بخشی از محیط هستهستند و سیستم ایمنی من از آنها چشم پوشی می

 خطر هستند. 

ی من قوی، انعطاف پذیر است و به روم تا به سیستم گوارشم قدرت و هماهنگی ببخشم. معدهمن حالا پیش می

کند. من هنگام خوردن حالت ی من غذاهای مرا به سادگی هضم میکند. معدهسرعت خودش را بازسازی می

ام ی شاد و خوشدل به معدهی من کارآمدتر عمل کند. من با حفظ روحیهشود معدهشادی دارم زیرا این باعث می

کنم. من هنگام خوردن و بعد از خوردن هنگامی او که او در حال هضم غذاست این حالت شاد و خوشدل کمک می
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ا، و تمام ههای تقطیر و فلاسکها، و لولهکنم. من یک آزمایشگاه تخصصی همراه با لیوانام ارسال میرا به معده

وارش کنم. سیستم گشود را تجسم میچیزهای دیگری که در یک آزمایشگاه زیست شناسی تخصصی استفاده می

دهد که وارد خونم شود و از آنجا به تمام کند و اجازه میمن مواد شیمیایی موردنیاز برای هضم غذا را تولید می

. سیستم کننداد غذایی را به شکلی که نیاز دارند دریافت میهای من این موهای بدنم انتقال یابد. تمام سلولسلول

دهد. من از سیستم گوارشم سپاسگذارم و آن را گوارش من تمام این کارها را بدون تلاش و با لذت انجام می

 کنم.تقدیس می

ها . من شعلهکنمسوزد. حالا این کوره را تصور میکنم که به روشنی درون من میی خاص را تصور میمن یک کوره

ها و سقف به بینم که روی دیوارهها و در انعکاس آنها میهای قرمز، نارنجی و زرد را در شعلهبینم. من رنگرا می

کنم. عضلات من در حال سوخت و ساز مواد غذایی هستند. غذا برای آیند. من گرما را احساس میاهتزاز در می

ر کند. این ضمیبینم که کوره را خم میدر دسترس است. من کسی را می شود. این انرژی هموارهانرژی استفاده می

شود، و باعث شوم که مهم نیست چقدر سوخت درون کوره باشد، سوزانده میناخودآگاه من است. من متوجه می

ه م کدهشناسم و آن را به سوخت و سازی نسبت میتر به اهتزاز دربیایند. من کوره را میشود بالاتر و روشنمی

هایی که به شکلی دوست داشتنی ها، شعلهخورم، و شعلهشود. سوخت غذایی است که میدائما در بدنم انجام می

چ شود. هیخورم به انرژی پویا و مرتعشی تبدیل میی انرژی هستند. غذایی که میدر اهتزاز هستند، نشان دهنده

ها درون بدنم را کنترل ها و غدهی اندامها، همهولی سلدانم ضمیر ناخودآگاهم همهشود. میچیز ذخیره نمی

ه کنم و متوجکند. من مجددا به آتش نگاه میکند و آن را تنظیم میکند. او سوخت و ساز بدنم را کنترل میمی

 های اضافه خالیسوزند و بدن مرا از کالریخوابم این خاکسترها میها میشوم. وقتی شبیک بستر خاکستر می

شوند. ضمیر ناخودآگاهم تنها سوزند و به صورت گرما خارج میهای اضافه میسوزد. کالری. غذای اضافه میکندمی

دارد که برای بهترین سلامتی و تندرستی من مورد نیاز است. من از سیستم گوارش و ضمیر چیزی را نگه می

 رم.ناخودآگاهم به خاطر کنترل این فرایندها بدون تلاش و با لذت سپاسگذا
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وند شغیر ضروری توسط خون خارج می و کند. تمام تولیدات زائدسیستم دفع هماهنگ با سیستم گوارش عمل می

دهند غذای غیر کنند و اجازه میمی هایم مواد غذایی را برای من تامینشوند. رودهها کنترل میو از طریق روده

خودم سپاسگذارم که هماهنگ با سیستم گوارش  ضروری به سادگی و بدون تلاش عبور کند. من از سیستم دفع

نوشم. کند. برای کمک به این عملکرد من مقدار زیادی آب میکند و تمام سموم را از بدن من خارج میکار می

بینم که یک ظرف یک و نیم لیتری در دست دارم. ظرف خالی است زیرا من تمام آب آن را من خودم را می

ی حاوی دی اکسید کربن های بی فایدهب است. من از خوردن نوشابه و سایر نوشیدنیام. آب برای من خودهینوش

کنم، من نماد یک دایره با بینم یا تصور مینوشم. وقتی یک قوطی نوشابه را میورزم و در عوض آب میامتناع می

از آب تشکیل شده  %70دهم. بدن من کنم. از حالا به بعد من آب را ترجیح مییک خط در میان آن را تجسم می

است. آب این بدن نیاز دارد که دائما جایگزین و تازه شود. آب بدن من مانند مغناطیسی است که آب تازه را جذب 

 کنم. کند. در نتیجه، من دائما تمایل به نوشیدن آب را احساس میمی

را از  هاها با خوشحالی ناخالصیکنم. آنهایم را به عنوان کامل ترین فیلتری که ساخته شده تصور میمن کلیه

ایم عبور هکنم که از کلیهکند. من آب کثیفی را تجسم میشوند فیلتر میمایعاتی که در سرتاسر بدنم تغذیه می

ا هدارند. من از آنهای من مایعات بدن مرا تمیز و خالص نگه میشود. کلیهکند و آبی خالص و شفاف خارج میمی

اطه ها را احفرستم. ابر آنها عشق مییک ابر مرتعش سفید از انرژی پر تب و تاب برای آنسپاسگذارم و به شکل 

 کند. ها زندگی را برانگیخته میدهد و در آنها نیرو میکند و به آنمی

کنند. من از هوش درون ضمیر ناخودآگاهم سپاسگذارم که حالا از تمام مفاصلم سپاسگذارم که به من خدمت می

م بینکنم. من خودم را با یک قوطی روغن میکند. من حالا این را تجسم میکننده تامین می ها مواد روانبرای آن

کنم. مفاصل من حالا سریع و نرم ی فوق عالی چرب میکنندهها و تمام مفاصلم را با مواد روانها و رانکه زانو

هد دکند و اجازه میکننده به این بالش نفوذ میبینم و روانها میکنند. من یک بالش بین استخوانحرکت می
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مفاصلم آزادانه و بدون تلاش و به راحتی حرکت کنند. من از هوش درون ضمیر ناخودآگاهم سپاسگذارم که دائما 

 دهد همواره مفاصلم آزادانه، بدون تلاش و به راحتی حرکت کنند. کند و اجازه میها را تمیز میاین بالش

ی ما برای دانیم که همهکنند. ما میکنم که با خوشحالی و عشق با هم کار میهایم را تصور میمن تمام اندام

گاهم به خاطر کنترل و دآکنیم. من از ضمیر ناخومان با هم کار میبدنمان، برای مصلحتمان، و برای تندرستی

تر ی ما مانند یک ارکسبینم که همهافتد سپاسگذارم. من میها فرایندی که در هر لحظه اتفاق میتنظیم میلیون

ه کند. موسیقی ککنیم. ضمیر ناخودآگاهم رهبری است که سمفونی را تنظیم میسمفونی هماهنگ با هم کار می

م ام. موسیقی فریبنده و روح نواز است. تماکند زیباترین موسیقی است که من تا به حال شنیدهبدن من تولید می

هم و با ریتم دقیق در حال نواختن هستند. بدن من یک ارکستر سمفونی است. هر ها هماهنگ با دانموسیقی

شود. من آهنگ بدنم را نوا تولید میکند، و یک موسیقی خوشآوایی شرکت میبخش به صورت هماهنگ در هم

 شنوم. می

زنم. آنها قوی نقش میپذیرم و های ذهنم میمن تمام این عبارت تاکیدی را عمیقا در تمام سطوح و تمام موقعیت

در هر  ها راکنند. ضمیر ناخودآگاهم این انگارهی سلامتی غلبه میهای دیگر دربارههستند و بر تمام افکار و انگاره

بینم که در آغوش مادرم قرار دارم. من به کنم که یک سال دارم. خودم را میپذیرد. حالا تصور میسطحی می

کنم که چقدر ضعیف و چقدر وابسته به دیگران هستم. مهم نیست چه درک می کنم وخودم در این سن نگاه می

کنم که یک دانش ذاتی درون من وجود دارد که به هایی را من یاد گرفته باشم، حالا درک میها و انگارهاندیشه

ت تاکیدی را گوید من یک بدن سالم هستم و همواره سالم خواهم ماند. حتی اگر نتوانم کلمات این عبارامن می

 شوند. ها در مغزم غالب میکنم و آندرک کنم، به نحوی معنی آن را حس می

بینم که در حال بازی کردن با یک اسباب بازی هستم. خود بالغم از این حالا پنج سال دارم. خودم را در اتاقم می

ها خودش بداند، و اجازه دهد آنها را باور و قبول کند و آن را متعلق به خواهد که این عبارتکودک کوچک می
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دهم که این عبارات برای مصلحت ماست و پذیرش آن ی سلامتی غالب شوند. من توضیح میدر تمام افکار درباره

 زند و با انجام این کار موافق است. مهم است. کل وجود من در پنج سالگی لبخند می

کنم. من خود م که در حیاط خلوت به تنهایی بازی میبینبینم که ده سال دارم. خودم را میحالا خودم را می

تواند چیزی مهمی به او بگوید. پرسد که آیا میرود و از او میبینم که به سمت این کودک خردسال میبالغم را می

و  ها را متعلق به خودش بداندخواهم این عبارات را بپذیرد و آنمن از او می "بله."گوید، زند و میاو لبخند می

ا انتخاب کرده باشد ر اشتباهبگذارد در ذهنش نقش ببندد تا تمام افکار نادرستی را که ممکن است تا حالا به 

خواهد با قدرت گویم که پذیرش این عبارات به او اجازه خواهد داد که هرچقدر که میمغلوب کند. من به او می

دهند که او با هند داد که از زندگی لذت ببرد و اجازه میگویم این عبارات به او اجازه خوابازی کند. من به او می

کند تا آن را بپذیرد و با تمام ذهن و در تمام وجودش قدرت بازی کند و از آن لذت ببرد. او به سادگی موافقت می

 آن را باور دارد.

ا هی سلامتی هستند. آنههای ناسالم، مخرب و منفی دربارتر از تمام اندیشهدانم که این عبارات قویمن حالا می

 کاملا بر تمام افکار سلامتی من در تمام سطوح و و مراحل زندگی ضمیر ناخودآگاهم غالب هستند. 

 شوند. هر بار که رنگ سبزکنم این عبارات برای من تجدید میبینم و به آن فکر میهربار که من رنگ سبز را می

گیرند. ضمیر یابند و انرژی میشوند و بهبود میبار تکرار می کنم این عبارات هزارانبینم و تجسم میرا می

بیند این عبارات تاکید و تشدید کند. هربار که او رنگ سبز را میناخودآگاهم با رنگ سبز را در همه جا برخورد می

ی غالب گارهها انها در ضمیر ناخودآگاه من غالب هستند. آنگردند. این عبارات حالا بخشی از من هستند. آنمی

بخشند. ضمیر ناخودآگاهم ی سلامتی در ضمیر ناخودآگاهم برتری میها اکنون به انگارهسلامتی من هستند. آن

ا را ههای قدیمی سپاسگذارم و آنکند. من از این انگارهی جدید باشد را رها میتاثیر هر انگاره که متضاد با انگاره

ای ندارند. من ها الان برای من فایدهبی حاصل و از کار افتاده هستند. آنها اکنون کهنه، کنم اما آنتقدیس می

. پذیرمام تمام این عبارات را میپذیرم. من به خاطر بهترین سلامتی فیزیکی و ذهنیی جدید را میاین انگاره
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گاهم به خاطر پذیرش پذیرد. من از ضمیر ناخودآضمیر ناخودآگاهم آنها را کاملا و با خوشحالی و تمام و کمال می

این عبارات و عمل کردن به آنها سپاسگذارم. سلامتی عالی، زندگی با نشاط، و فعالیت پر انرژی، اکنون روش 

 زندگی من است.

گردم. به حالت بیدار بر می 3ی حالا، با یک حس قدردانی، با یک قلب گرم، با عشق برای خودم و دیگران، با شماره

  ... من کاملا بیدار هستم. "3"... با احساس خوشحالی و سلامتی ... "2"و لذت... با احساس شادابی  "1"
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 سخن آخر

 سوپرمارکت شما

 موارد زیر را تجسم کنید:

ای خواهم با من به یک سوپر مارکت بیایی. همان طور که دربیرون ایستادهمن به عنوان یک مربی، از تو می

اه پر دهم که فروشگکنم و توضیح میبسیار بزرگ است. من تو را به داخل دعوت میتوانی ببینی که فروشگاه می

 هاییباشد. غذاهای خاصی برای حفظ تندرستی و سلامت قلبی وجود دارد. کتاباز مواد خودیاری از تمام انواع می

 ت بد را با افکار مثبت وهایی برای دستیابی به موفقیت در تمام مراحل زندگی وجود دارد، تا عادابا دستورالعمل

ر و تسلامتی بخش جایگزین کند، تا با افرادی که در اطرافت هستند و با تمام دنیا در صلح باشی، تا آسوده

نند. کد که به تو کمک مینخودمختارتر باشی، تا از لحاظ مالی راحت باشی، و چیزهای دیگر. دستیارانی وجود دار

و دهم که تکند خوشحال وشاداب بمانی. من توضیح میکه به تو یادآوری می هایی استاین فروشگاه پر از رایحه

شود. برو و تمام چیزهایی که گیری. یک سبد خرید بزرگ به تو داده میخواهی لقب میبا تمام چیزهایی که می

 آورد.یتو مبرای استفاده نیاز داری بردار. سبد را پر کن. اگر سبدت را پر کنی، یک دستیار سبد دیگری برای 

کنند که همه چیز از کنی و در آنجا به تو یادآوری میبعد از اینکه سبدهایت پر شدند، تو به صندق مراجعه می

 قبل حساب شده است. 

 آیند. شاید دردسر تمام اینها بیشترخواهی فروشگاه را ترک کنی یک لحظه افکاری به سراغت میدرست وقتی می

کنی. و برای استفاده از آنها، مقداری مت بردن آنها به ماشینت و سپس به خانه فکر میاز ارزششان باشد. تو به زح

 دی.ها بازگرها را رها کنی و بدون آنگیری که آنتلاش لازم خواهد بود، حتی به مقدار کم. بنابراین تو تصمیم می
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 کنی که تصمیم توو درک میکنی. تحالا تو در خانه هستی و روی یک صندلی راحت نشستی و رویا پردازی می

ت که به رویاهای می کردندبرای رها کردن آن کالاهای اندوخته عجولانه بوده است. استفاده از آن منابع به تو کمک 

 ها واقعا موثر باشند. دست پیدا کنی. شاید آن

های ا به جای تمام کالاگردی. سبد تو هنوز آنجاست. امشوی و به سرعت به فروشگاه بر میات بلند میتو از صندلی

کنی که چقدر راحت است ی بزرگ، و به جای دستیاران مفید، فقط این کتاب وجود دارد. حالا درک میاندوخته

، کشیداری و در آغوش میکه اجازه دهی غولت برای بهترین سلامتی و رفاه تو کار کند. تو این کتاب را بر می

ی ترین منبع توست، یعنش دارد. این کتاب راهنما کلیدی به سمت  با ارزشی تمام طلاهای دنیا ارزگویی به اندازه

  غول تو. از دانش این کتاب استفاده کن و غولت را گرامی بدار. -ضمیر ناخودآگاهت
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 درس نتیجه

 نیایش

ی معنوی که تا کنون به های خدا و نیایش و نیروهایشان را برای مطالعهیک روز... دانشمندان جهان آزمایشگاه"

، تغییر خواهند داد. وقتی این روز فرا برسد، دنیا در یک نسل بیشتر از چهار نسل گذشته ندرت گردآوری شده اند

 "پیشرفت خواهد دید.

 1گروه اسپیندریف

 مقدمه

فقط  نیایشخواهند فکر کنند که نیایش موثر است اما شک دارند، زیرا به نظر آنها من معتقدم بعضی از مردم می

در تحقیقات  2گاهی اوقات موثر است. با این حال نیایش بیشتر از درک افراد شکاک موفق است. دکتر لاری دزی

ی نیایش پیدا کرد. نوع نیایشی که در این مطالعات بررسی شده پژوهش درباره 124دانشمندان جستجو کرد و 

ش موثر داد نیایدر بیش از نیمی از مطالعات نشان می بینانه برای شفا یا سلامتی بهتر بود. نتایجنیایش خوش

های دارویی بیش از پنجاه درصد موثر بودند، عوارض جانبی نداشتند برمبنای ضوابط علمی. اگر تمام درمان -بوده

 شد؟و رایگان بودند، آیا این یک نعمت محسوب نمی

های دکتر دزی چاپ شده است. یک متخصص بها و مجلات و همچنین یکی از کتامطالعات ما اخیرا در روزنامه

بیمار قلبی  393، که یک درمانگر مسیحی بود، آزمایشی انجام داد. ده ماه برای نیمی از 3قلب به نام راندولف برد

دانستند، و نه دکتر و نه بیماران های مذهبی مختلف دعا شد. افراد نیایش کننده تنها نام بیمار را میتوسط گروه

                                                
1 The Spindrift Group 
2 Larry Dossey 
3 Randolph Byrd 
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. ها چطور انجام شدندد که برای کدام بیماران دعا انجام شده است. هیچ سندی ثبت نشده که نیایشدانستننمی

 نتایج برای بیمارانی که برای آنها دعا شده بود به این صورت بود:

 پنج برابر احتمال نیاز به آنتی بیوتیک کمتر بود 

 ها کمتر بود.سه برابر احتمال پیشرفت تورم روی آن 

 که دوازده نفر در گروهی که برایشان دعا نشده وله گذاری درون نای نیازی نداشتند، در حالیهیچ یک به ل

 بود نیاز داشتند.

 .تعداد کمتری از دنیا رفتند 

هایی را ارائه خواهم تلقینموضوعی که در مقالات علمی به آن اشاره نشده این بود که چطور دعا کنیم. من می

ای ها بر مبنتر کنید. این تلقیننهایت قدرتمندهای خودتان را بیا کنید و نیایشکه چطور دعی ایندهم درباره

 های اولیه به آن پرداخته شده است.اصولی هستند که در درس

های موثر بسیاری برای دعا کردن وجود دارد. موفقیت شود. هیچ شکی نیست که روشاین درس با فروتنی ارائه می

گویم این تنها راه دعا کردن است، شخص با خدا، صبر، باور و نیت دارد. بنابراین من نمیی ارتباط زیادی با رابطه

 رید. هایتان را افزایش دهید تا این تلقینات را بپذیتوانید به میزان قابل توجهی کارایی نیایشکنم شما میاما فکر می

ن نید تا تلقیناتی را درون ضمیر ناخودآگاهتادر دروس قبلی، شما یاد گرفتید چطور از ضمیر خودآگاهتان استفاده ک

کند تا نتایجی را حاصل کند، مانند یک شغل بهتر، هایی کار میبکارید. در عوض، ضمیر ناخودآگاهتان روی روش

ز رود با این استثنا که شما اتغییر در رفتار، بهبود سلامتی و غیره. همین منطق و روش در نیایش نیز به کار می

کنید. یک سطح بالاتر برتر بوده و ضروری است، زیرا یک مشکل )فیزیکی، ی بالاتر استفاده مییک سطح ذهن

 تواند در سطحی که ایجاد شده حل شود. احساسی یا مالی( نمی
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گویم که این سطح بالاتر ذهنی کند. بنابراین من نمیخدا قابل توصیف نیست، و هر توصیفی خدا را محدود می

های خدا در نظر بگیرید. من این سطح بالاتر ذهن سطح ذهنی بالاتر را به عنوان برخی از جنبه: فقط این استخدا 

 نامم. را ذهن مطلق می

 ذهن مطلق

توانند توسط ذهن مطلق بر ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه دلالت دارد. ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه می

ه ی بزرگ یازدتر آن را احاطه کرده، توصیف شوند. مساحت دایرهی بزرگی کوچک که یک دایرهتصویر یک دایره

ی دهندهی بزرگ نشانی ضمیر خودآگاه و دایرهدهندهی کوچک نشانی کوچک است. دایرهبرابر مساحت دایره

-ضمیر ناخودآگاه است. ضمیر خودآگاه و ناخودآگاه درون شما قرار دارند. ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه نمی

، ذهن اند بدانند. از طرف دیگراند، یا تجربه نکردهاند، فکر نکردهاند یا تصور نکردهی چیزی که ندیدهوانند دربارهت

ها هست، و بین همه مشترک مطلق درون و بیرون شما وجود دارد، فراتر از زمان و مکان است، شامل تمام دانش

ه کنید که میدان آن فراگیر است. آن را به عنوان اینترنت سیم نگااست. به ذهن مطلق به عنوان یک اینترنت بی

 هستی، یا یک ارتباط فراگیر تصور کنید.

توانید ذهن مطلق را جدا از خدا یا بخشی از خدا تصور کنید. برای قانون هیچ تفاوتی ندارد. قانون به هر دو می

کند. به چیزی مشابه آن که برایتان آشنا کند و حتی اگر به ذهن مطلق باور نداشته باشید، عمل میروش کار می

 د. ی آن بدانید تا برای شما کار کنباشد فکر کنید. شما نیازی ندارید که جاذبه زمین را باور کنید یا حتی درباره

 کنند:لیست جزئی زیر از شواهد ضمنی را در نظر بگیرید که مفهوم ذهن مطلق را تایید می

 ه پاتی ذهنی، مورد بررسی قرار گرفته و ثبت شده است. در یک آزمایش بینش از راه دور یا اصطلاحا تل

کند و گیرنده سریعا با هدف دریافت تصویر از فرستنده معمولی، فرستنده روی یک تصویر تمرکز می

ای هتوانند درون اتاقکی دور از هم در دنیا باشند و میتواند در دو نقطهنشیند. فرستنده و گیرنده میمی
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ند ککند حبس شده باشند. گیرنده روی آن فکر تمرکز میکه امواج الکترومغناطیسی را متوقف میفلزی 

کشد. بعضی از افراد به صورت طبیعی در تله پاتی خوب هستند و تفسیر معقولی از تصویر فرستنده می

( نیت 1لید این کار توانند این کار را انجام دهند. به نظر من کی آن میاما همه با تمرین و دانستن نحوه

 ( بودن در حالت آلفاست.2و 

شود که ما در یک میدان فاصله و زمان در یک بینش از راه دور تاثیرگذار نیستند. این طور برداشت می

 کنیم. پیوسته از هوش برتر، ارتباط فراگیر و ذهن مطلق عمل می

 دون شک در حالت آلفا یا تتای عمیق( بیماری هزاران نفر را هنگامی که در خلسه بودند )ب 1ادگار کایس

شده  ی او نوشتههای بسیاری که دربارهاید کتابشناسایی کرد. اگر تا به حال نام ادگار کایس را نشنیده

های او مورد از تشخیص 20000ها بیابید. همچنین اطلاعاتی از او در اینترنت وجود دارد. را در کتابخانه

ا توسط هدگار کایس در ساحل ویرجینیا ثبت شده است. بیشتر این تشخیصی اوجود دارد که در کتابخانه

پزشک تایید شدند. مواردی که تایید نشدند اغلب به خاطر شرایط غیرعادی بوده است، مانند مرگ بیمار، 

عدم دسترسی به یک پزشک، یا ابزارهای تشخیص و دانش پزشکی ناکافی. ادگار کایس تنها موقعیت 

 توانست این اطلاعاتدانست. کایس تنها میای در دنیا باشد( و نام او را میوانست هر نقطهتبیمار )که می

 را طریق یک میدان هوش مشترک بین خودش و بیمار دریافت کند، یعنی ذهن مطلق.

 درصد دقت را دارد، که  98، سخنران و اهل شهود پزشکی معاصر، ادعای ، یک نویسنده2کارولین میس

ند. اتایید شده است. به علاوه، بسیاری از افراد معمولی تشخیص درستی برای بیماران دادهتوسط پزشکان 

ی سیلوای مقدماتی )سیلوا بین الملل، الِ پاسو، تگزاس( التحصیلان دورهمن و همین طور بسیاری از فارغ

یر است. کلید هماهنگ ایم. این کار تنها با هماهنگ شدن روی هوش بالاتر امکان پذاین کار را انجام داده

 شدن با ذهن مطلق، نیت، بودن در حالت آلفا و تمرین است. 

                                                
1 Edgar Cayce 
2 Carloline Myss 
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  جستجو از طریق حدس صدها سال، یا شاید هزاران سال است که تمرین شده است. جستجو کنندگان از

کنند، که اغلب یک چوب دوشاخه از درخت بید یا جالباسی خمیده است. یک ابزار جستجو استفاده می

گردند، اما فقط به این موارد ندگان معمولا به دنبال منابع آب، خطوط آب، و خطوط گاز میجستجو کن

تواند توسط ضمیر ناخودآگاه انجام شود. ضمیر ناخودآگاه شود. جستجو به این روش نمیمحدود نمی

و کننده اند. این دانش باید از هوشی خارج از ذهن جستجداند آب، خطوط گاز و غیره کجا واقع شدهنمی

 بیاید. 

  تست واکنش آونگ و عضله برای گرفتن اطلاعات از ضمیر ناخودآگاه استفاده شده است )درس پنج(. اما

توانند برای دستیابی به اطلاعات در ذهن مطلق نیز استفاده شوند. موارد بسیاری در کتاب ها میاین روش

های بیشتر در اثر لونگرن به نام امل مثالها شچاپ شده، و فهرست وسیعی از کتاب قدرت در مقابل نیرو

 داده شده است.  ی آونگجعبه

 اند گزارش و شناسایی شده است. یک مورد شان را یافتهموارد متعددی از حیوانات گمشده که راه خانه

شان که از اوهیو به اورگن نقل مکان کردند. سگ در ی یک خانواده بود با سگ خانگیتایید شده درباره

ی نهها به سمت خایانا گم شد. خانواده چند روز در ایندیانا ماندند اما نتوانستند سگ را پیدا کنند. آنایند

 جدیدشان در اورگان رفتند. دو ماه بعد سگ پیدا شد. او قبلا هرگز در اورگان نبوده است.

گ انی که سهایی در روزنامه گذاشت تا شاهدمسیر سگ توسط یک گزارشگر دنبال شد، گزارشگر آگهی

را تنها در مسیر دیده بودند را پیدا کند. او متوجه شد که مسیر سگ تقریبا یک خط مستقیم بود. سگ 

اش را از هزاران مایل با بو کشیدن، حافظه یا نیروی جادویی پیدا کند. مسیر او به توانست خانوادهنمی

 آمده باشد.  بایست از هوشی خارج از ذهن سگ، یک هوش بالاتری صاحبش میخانه
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، یک دانشمند انگلیسی محبوب، موارد زیادی را از این قبیل مشاهده کرد و آزمایشات 1روپرت شلدریک

دهد که حیوانات خانگی با وابستگی شدید به علمی روی حیوانات انجام داد. مطالعات او نشان می

 دور از خانه است. اگر یکدهند، حتی وقتی صاحبشان صاحبانشان به افکار صاحبانشان واکنش نشان می

ر توانند این کامیدان هوش مشترک بین حیوان خانگی و صاحبش وجود نداشته باشد، حیوانات چطور می

 های بسیاری در این کتاب چاپ شده است.را انجام دهند؟ مثال

 ز اقدام مرموز ا"ی درهم پیچیدگی است. انیشتین آن را یک کشف پر اهمیت در فیزیک کوانتوم پدیده

 دهند )در هم پیچیدهخواند. به طور خلاصه، وقتی دو یا چند ذره با یکدیگر واکنش نشان میمی "دوردست

شوند، وقتی یکی در معرض یک نیرو قرار بگیرد، هر یک همچنان تحت تاثیر شوند( و سپس جدا میمی

زمان عکس العمل ده  دهند، وی بینشان واکنش نشان میها صرفنظر از فاصلهماند. آندیگری باقی می

ی هایها واقعا بخشتوان گفت آندهند طوری که میها واکنش میمیلیون برابر سرعت نور است. یعنی آن

 از یک سیستم هستند. 

 در هم پیچیدگی بر مبنای تئوری جی. اس. بل است که چندین بار به صورت تجربی تایید شد.

 شود دور از هم د و فردی که دعا برای او انجام میکننیایش وساطتی زمانی است که فردی که دعا می

وصیف کنید، بیشتر نیایش با این تی آن فکر میهستند. فاصله هیچ تاثیری روی نتیجه ندارد. وقتی درباره

کنند حتی اگر در یک اتاق مطابقت دارد. نیایش کننده و نیایش شونده به ندرت یکدیگر را لمس می

دهد چیست؟ باید یک میدان هوش برتر را از فردی به فرد دیگر انتقال میباشند. پس واسطی که نیایش 

 وجود داشته باشد که بین هر دو طرف مشترک است. 

خواهم با یک دلیل دیگر نشان دهم که اطلاعات دروس قبلی روی کنید. میحالا مفهوم ذهن مطلق را درک می

 رود. ذهن مطلق نیز به کار می

                                                
1 Rupert Sheldrake 
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 ی پایینمثل بالا، خیل

یک قانون در جهت عمودی و همچنین افقی صحت دارد. یعنی، اگر یک قانون در یک سطح از آگاهی معتبر باشد، 

درس  های بررسی شده در هفتباید در سطوح دیگر نیز معتبر باشد. قانون چیزی فراگیر است. بنابراین، اگر قانون

و  تواند در ضمیر خودآگاه. یک قانون نمیقبلی درست باشند، باید در یک سطح ذهنی بالاتر نیز درست باشند

ضمیر ناخودآگاه به یک نحو و در ذهن مطلق به نحوی دیگر عمل کند. بنابراین، اگر قوانینی که در هشت درس 

 قبلی بررسی شد صحت داشته باشند، برای نیایش هم صحت دارند.

های شما ضروری رتر کردن نیایشچهار مفهوم کلیدی وجود دارد که از دروس قبل برگرفته شده و برای موث

( ضمیر 4( مصمم باشید، و3( تاکیدی باشید، 2( در حالت آلفا/تتا دعا کنید، 1ها عبارتند از: هستند. آن

 ناخودآگاهتان را از ایمان سرشار کنید.

 : در حالت آلفا دعا کنید1 کلید شماره

کند. هنگام دعا در موثرتر می -و شاید هزاران بار -رها را صدها بادعا کردن در حالت آلفا )و/یا حالت تتا( نیایش

شود. هنگام نیایش در حالت آلفا، امواج حالت بتا امواج مغزی شما پراکنده و نامتمرکز هستند. انرژی پراکنده می

مغزی شما متمرکز و قدرتمندتر هستند. به تفاوت بین لامپ حبابی تابان و یک پرتو لیزری فکر کنید. لامپ تابان 

کند. تمام انرژی در یک گرتو لیزری متمرکز تاباند و بیشتر انرژی را به صورت گرما تلف مینور را در تمام جهات می

تواند فولاد را بسوازند. تمام امواج درون پرتو لیزری در هماهنگی هستند و است و آنقدر قدرتمند است که می

 قدر قدرتمند هستند.ن دلیل است که لیزرها اینیابد. به همیها به صورت تصاعدی افزایش میانرژی آن

ای در نیایش دلیل دیگری برای دعا کردن در حالت آلفا وجود دارد. من باور دارم که ضمیر ناخودآگاه نقش عمده

 کند. بنابراین، شما نیاز دارید که در حالت آلفا باشید تا به ضمیر ناخودآگاهتان دسترسی داشته باشید. ایفا می
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کند. اما ضمیر دهد، و کلمات درون نیایش را بیان میکند، نیت را نشان میودآگاه از اراده حمایت میضمیر خ

کند، یعنی از انرژی. ضمیر ناخودآگاه به نحوی یک پیوند مهم به ذهن مطلق است. ناخودآگاه از اشتیاق حمایت می

ن مطلق برسد، توسط ضمیر ناخودآگاه تقویت کند تا به ذهشاید نیایش، هنگامی که از ضمیر ناخودآگاه عبور می

کند و نقشی اساسی در یک نیایش موفق شود. مکانیزم آن هر چه که باشد، ضمیر ناخودآگاه قدرت اضافه میمی

 دارد. این رویداد ضمنی را برای تایید تئوری بالا در نظر بگیرید.

 ها ضمیر خودآگاه ندارند، ارند، سگها به ذهن مطلق دسترسی دهمان طور که قبلا توضیح داده شد، سگ

ها ندارد. این یعنی ضمیر ها شباهتی به ضمیرخودآگاه پیشرفته در انسانحداقل ضمیر خودآگاه آن

 خودآگاه برای دسترسی به ذهن مطلق ضروری نیست. 

  تحصیلات در نیایش موثر نیست. شخصی با پی. اچ. دی به خاطر تحصیلاتش در نیایش بهتر نیست، حتی

ر تحصیلاتش مربوط به مذهب باشد. شخصی با مقام و موقعیتی در مذهب ممکن است به خاطر تجربه اگ

-ها برای شفادهی، نیایش، یا مراقبه، به ما میو اشتیاق، بهتر باشد. قابل توجه است که تمرینات شرقی

میر سته از قلب )ضآموزند که ذهن تحصیل کرده )ضمیر خودآگاه( را کنار بگذاریم. موفقیت در نیایش برخا

 ناخودآگاه( است، نه از عقل )ضمیر خودآگاه(.

 کنند، به طور طبیعی وارد حالت ها دعا میبه نظر من افراد مذهبی و پارسا در نیایش بهترند زیرا، وقتی آن

ها به صورت اتوماتیک در معرض وارد شدن به حالت آلفا هستند، و در شوند. به این دلیل که آنآلفا می

آموزند. چنین فرایندهایی عبارتند از: سکون، ریلکسیشن، تنفس آهسته، اشتیاق ندهایی این را میفرای

های تسبیح، دوستانه، احساس، مراسم مذهبی، مراقبه، و تکرار یک نیایش ساده بارها و بارها )مهرهنوع

 فراد غیر روحانی است. تر از عموم ادوستانهها احتمالا نوعسرود مذهبی، و طبل زدن(. همچنین، نیت آن
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 ترین عامل در نیایش باشد، و احساس از ضمیر ناخودآگاه برخاسته احساس بسیار اهمیت دارد، شاید مهم

شود. ضمیر خودآگاه منطقی تمایل دارد که احساس را متوقف کند. لاری دزی متوجه شد که عشق و می

 اشتیاق نیروهای قدرتمندی در نیایش هستند.

 ها امواج مغزی کنند، آناند که وقتی افراد خیلی مذهبی دعا یا مراقبه مین متوجه شدهاخیرا دانشمندا

دهد رفتن به حالت تتای عمیق از حالت آلفا بهتر دهند. این پژوهش نشان میتتای شدید از خود بروز می

 است. 

 یات مذهبی عمیق در هایی را مورد بررسی قرار دادند که دارای تجربدر موقعیتی دیگر، دانشمندان سوژه

ا ههایی نیز وجود داشت. وقتی سوژهها و بوداییها راهبهحین نیایش یا مراقبه بودند. در میان این سوژه

ی کوچکی شان بودند، دانشمندان مشاهدات حیرت آوری به دست آوردند. ناحیهدر اوج تجربیات مذهبی

احساس اینکه بدن فرد  -کندرا محاسبه می در پشت ضمیر ناخودآگاه وجود دارد که دائما جهات فضایی

 یک"شود. در طول نیایش یا مدیتیشن، این ناحیه تبدیل به رسد و جهان آغاز میدر کجا به اتمام می

پزشکی چاپ شد آمده ی مرتبط که در تحقیقات روانشود. و در یک مقالهمی "پناهگاه آرام از عدم فعالیت

 "در خودشان، و احساس یگانگی، و احساس بی مکانی نامتناهی دارند.ها یک انحلال کامل ... آن"است، 

 این ناحیه در ضمیر ناخودآگاه است.

 در هر یک از موارد بالا، کلید نیایش موفق ضمیر ناخودآگاه بود، نه ضمیر خودآگاه. 

 : از نیایش تاکیدی استفاده کنید2کلید شماره 

تواند برای شفای فیزیکی زو داریم. برای مثال، یک نیایش میها تاکید چیزی هستند که آربسیاری از نیایش

ما تان باشد. بنابراین نیایش تاکیدی شخودتان یا دیگران، شغل بهتر، یا داشتن روابط عاشقانه بیشتر در زندگی

باید مبتنی بر همان قوانینی باشد که در درس هشت ذکر شد. یک دقیقه زمان صرف کنید، به درس هشت رجوع 

 و قسمت عبارات تاکیدی را بخوانید.  کنید



238 

 

کند، عمل ی زمانی که ضمیر خودآگاهتان کار میتر از همه، ضمیر ناخودآگاه و ذهن مطلق در همان بازهمهم

بیان شود. شما باید طوری حرف بزنید، ببینید، احساس  زمان حالکنند. بنابراین، نیایش تاکیدی شما باید در نمی

نید ککنید را از قبل دارید. اگر برای سلامتی بهتر دعا مییی نتایجی را که برایش دعا میکنید و عمل کنید که گو

کنید، بیمار بودن چیزی است که ضمیر ناخودآگاه شما به ذهن مطلق منعکس اما خودتان را بیمار تصور می

 یعنی بیمار بودن.-کندکند. و ذهن مطلق نیایش شما را مستجاب میمی

ترین عامل در نیایش ها در متون علمی، مهماستفاده از احساس است. بر اساس برخی از پژوهشی مهم دوم نکته

دهد که وقتی شما برای فرد نشان دادن عشق و اشتیاق است. جالب است که، نتایج برخی از مطالعات نشان می

است، برای شما نیز خوب  کنید خوبکنید، دعای شما همان قدر که برای فردی که برای او دعا میدیگری دعا می

 است. 

 هایی وجود دارد که ممکن است برای شما مفید باشد.موارد بالا ضروری هستند اما در زیر تنها تلقین

به جای اینکه یک نیایش را فورا با یک عبارت تاکیدی شروع کنید، یک ارتباط با خدا برقرار کنید. درست مانند 

کنید، باید دوستانه و مودب باشید. با احوالپرسی شروع کنید. این میوقتی که با ضمیر ناخودآگاهتان صحبت 

توانید این بخش از نیایشتان را تنها برای ادای احترام به خدا تر کنید. میکنید ارتباطتان را با خدا غنیکمک می

 استفاده کنید. 

عالی است، جوابی برای دعای شما که ذهن مطلق متسپس نیاز دارید که با ذهن مطلق هماهنگ شوید. با تایید این

 دارد، و در دسترس شماست، هماهنگ شوید. 

 تان را ارائه دهید.سپس نیایش تاکیدی
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ید، باش سپاسگزارعمیقا به خاطر نتیجه  "سپاسگذارم."بعد از آن، مانند هر انسان خوب و فرهیخته، بگویید، 

باشید، نه تنها به خاطر این نتیجه، بلکه برای  زارسپاسگکنید از قبل برآورده شده است. ای که تجسم مینتیجه

 هایتان.تمام موهبت

 داند چطور آن را انجام دهد. استفاده از ضمیر خودآگاه مخرب است.سپس رها کنید. ذهن مطلق بهتر از شما می

 : مصمم باشید.3کلید شماره 

وری ها را ضرداشته باشد، اما تنها یکی از آنی یک موضوع های بسیاری دربارهتواند انگارهضمیر ناخودآگاه شما می

شود. این قانون در درس چهار بررسی شد. بنابراین، وقتی پندارد. آن انگاره در ضمیر ناخودآگاهتان غالب میمی

ی آن چیز، همان حقیقت را باور کند که کنید، ضروری است که ضمیر ناخودآگاهتان دربارهبرای چیزی دعا می

 کند. ن باور میضمیر خودآگاهتا

وع به شر -در زمان حال -گوید که قلب ضعیفی دارد. فرانک سریعا برای مثال، فرض کنید دکترِ فرانک به او می

پذیرد که او دارای قلبی کند که دارای قلبی سالم و قوی است. ضمیر خودآگاه فرانک این اندیشه را میدعا می

برتر در ضمیر ناخودآگاه این باشد که او قلب ضعیفی دارد. ) در  یسالم و قوی است. اما فرض کنید که انگاره

 ی اول آن فکر برتر در ضمیر ناخودآگاه ممکن است علت قلب ضعیف باشد.(وهله

تواند از یک حادثه مانند این نشات گرفته باشد. فرانک وقتی سه سالش بود شاهد مرگ ی قلب ضعیف میآن انگاره

ی قلبی بود. این موقعیت بسیار احساسی بود. ضمیر خودآگاه فرانک این حادثه را هیکی از اقوامش به خاطر حمل

فراموش کرده بود اما ضمیر ناخودآگاهش فراموش نکرده است. حادثه بسیار آسیب زا بوده و تاثیر عمیقی روی 

 ضمیر ناخودآگاه به جای گذاشته است، آنقدر عمیق که غالب شده است. 

نک، که فرانک وابستگی احساسی شدیدی به او داشته، در حالیکه بدون کنترل گریه سپس فرض کنید مادر فرا

است.  ی ما شایعضعیف در خانواده قلب"گوید( کند که او میگوید )یا فرانک سه ساله این طور فکر میکند میمی
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را پذیرفته است که  از آن به بعد، ضمیر ناخودآگاه فرانک این اندیشه "کودک ما هم قلب ضعیفی خواهد داشت.

ای نداشته باشد تا باور کند قلبش ضعیف است، این انگاره در قلب ضعیفی دارد. حتی اگر فرانک هیچ دلیل آگاهانه

ضمیر ناخودآگاهش غالب شده است. )وقتی ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه با هم در تضاد باشند، همواره ضمیر 

 شود.(ناخودآگاه پیروز می

د. مانیابد و نیایش او بدون پاسخ میهای فرانک، ضمیر ناخودآگاه بر ضمیر خودآگاه تسلط مییایشحالا، در ن

 تاثیر خواهد بود.های فرانک به خاطر این تضاد داخلی بینیایش

ریزی کند تا این اندیشه را بپذیرد که قلبی قوی، تندرست، و سالم دارد. فرانک باید ضمیر ناخودآگاهش را برنامه

که ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهش در این باور درست که او قلبی قوی دارد، با هم همگام و محض اینبه 

 شود و به آن پاسخ داده خواهد شد. هماهنگ شوند، نیایش تاکیدی او به ذهن مطلق فرستاده می

س هشت توضیح داده کنید، ضمیر ناخودآگاهتان را شرطی کنید )همان طور که در دروقتی برای چیزی دعا می

ای را به عنوان حقیقت بپذیرد، درست همان طور که در ضمیر خودآگاه است. سپس ضمیر ناخودآگاه شد( تا انگاره

 و در هماهنگی با هم کار خواهند کرد تا موفقیت نیایش کننده را تضمین کنند.  "مصمم"و ضمیر ناخودآگاه 

 ایمان کنید : ضمیر ناخودآگاهتان را سرشار از4کلید شماره 

ایمان به طور گسترده به عنوان امری مهم برای موفقیت نیایش پذیرفته شده است. اهمیت ایمان در سرتاسر انجیل 

شود. ایمان بنیان نیایش شفا بخش و موفق است. کنم در قرآن و تورات و غیره نیز یافت میعهد جدید، و تصور می

به خاطر عدم ایمان باشد. ممکن است فکر کنید که ایمان دارید های شما موثر نیستند، ممکن است وقتی نیایش

نید. کاش صحبت میتان اعتقاد دارید. اما این ضمیر ناخودآگاهتان است که دربارهو از صمیم قلب به آیین دینی

 پندارد؟ضمیر ناخودآگاه شما چه چیزی را درست می
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کامل نیست: ایمان باید در ضمیر ناخودآگاهتان هم ریشه اگر ایمان شما فقط در ضمیر خودآگاهتان القا شده باشد 

ه کهای ضمیر خودآگاهتان سازگار نیست، مگر اینهای درون ضمیر ناخودآگاهتان احتمالا با انگارهکرده باشد. انگاره

رده ک ها را باورتان و قوانین دروس قبلی نبوده باشید )و آناز زمان تولد در معرض هیچ چیزی به جز آیین مذهبی

ها باید همراه ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهتان باشند تا بیشترین قدرت نیایش و پذیرفته باشید!(. این انگاره

 حاصل شود. شما باید در ایمانتان مصمم باشید.

ون ربرای غلبه بر این فقدان، یا ایمان معکوس در ضمیر ناخودآگاهتان شما باید ضمیر ناخودآگاهتان را با باورهای د

های درون ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه در توافق که انگارهضمیر خودآگاهتان برنامه ریزی کنید. تا زمانی

 های ناموفق باشند.  توانند علت نیایشنباشند، این عقاید متضاد می

اره کردم که اگر جا من اشدلیل دیگری برای ضروری بودن ایمان وجود دارد. درس چهار را به خاطر بیاورید، در آن

از شکست، شما احتمالا شکست خواهید خورد. ترس در ضمیر  ترسشما شک را دعوت کنید، یعنی، هر گونه 

تر باشد، شما شکست خواهید خورد. بنابراین هر ترسی شما برای موفقیت قوی یارادهناخودآگاه است و اگر از 

 ی نیاز دارید تا بر ترس از شکست غلبه کنید.ممکن است نیایش شما را تضعیف کند. شما به یک ایمان قو

شود. نیایش موثر است و توانایی هرچیزی را دارد. نیایش هیچ محدودیتی ندارد. اما ی مهم را مطرح مییک نکته

کنید )ضمیر ناخودآگاه( ممکن نیست، دانید )ضمیر خودآگاه( و احساس میکنید که میاگر برای چیزی دعا می

 کنید، ترسی که ممکن است قادر به غلبه بر آن نباشید. را دعوت میشما ترس از شکست 

برای مثال، فرض کنید یک نوع سرطان کشنده در ماری تشخیص داده شده باشد. امید وجود دارد. بهبودی فوری 

مورد بهبودی فوری تحقیق  400ها پیش روی بیش از سال 1ها بسیار ثبت شده است. المر و آلیس گرینسرطان

                                                
1 Elmer and Alyce Green 
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ند، و بعد از آن مواد بسیاری ثبت شده است. بنابراین این امکان وجود دارد که ماری بتواند یک بهبودی فوری کرد

 داشته باشد و روی بعد بدون هیچ اثری از سرطان بیدار شود.

ی آن خواهد داشت، مگر اگر ماری دعا کند که تا فردا بهبودی کامل پیدا کند، او شک و تردید شدیدی درباره

دهد. این ترس نیایش را تضعیف که اَبَر انسان باشد. او ترس از اینکه ممکن است اتفاق نیفتد را پرورش میاین

 دهد. کرده و احتمالا شکست می

ش اتواند بدون قید و شرط برای سیستم ایمنیتواند بدون قید و شرط برای شروع بهبودی دعا کند. او میاما او می

تواند بدون قید و های سرطانی کند. او میتر و همین الان شروع به کشتن سلولدعا کند که در یک سطح بالا

انی های سرطهای سالمش چند برابر شوند و جلوی سلولتر از امروز باشد و اکنون سلولشرط دعا کند که فردا قوی

پیشنهاد من این است که ها دارد دعا کند. تواند برای چیزهای بسیاری که اطمینان کامل به آنرا بگیرند. او می

یستند؛ ای نتوانید به دستیابی به آنها اطمینان داشته باشید. معجزات لزوما لحظهبرای چیزهایی دعا کنید که می

 اگر کمی طول بکشد هم مشکلی نیست.

ود. شنیایش موثر است. اگر برای شما تاثیری ندارد، شاید عدم ایمان در ضمیر ناخودآگاه شما مانع نیایش شما می

ها ایمان پیدا کنید بنویسید، و خواهید به آنی هر جنبه از عقایدتان، و چیزهایی که مییک عبارت طولانی درباره

 پذیرد. آن عبارات را در ضمیر ناخودآگاهتان القا کنید، تا آن تنها حقیقتی باشد که او می

 نتیجه گیری

 هایتان هزار برابر هیجان بیشتر بگنجانید:در نیایش

 ر حالت آلفا، یا حتی بهتر، در حالت تتا دعا کنید.د 

 .از نیایش تاکیدی استفاده کنید. نتیجه را تصور کنید نه مشکل را 

 .عشق و اشتیاق را احساس کنید و نشان دهید 
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  اطمینان پیدا کنید که مصمم هستید: کاملا یقین پیدا کنید که ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاهتان در

 توافق باشند.

 میر ناخودآگاهتان را با ایمانی قوی و پرشور برنامه ریزی کنید تا با ایمانی که در ضمیر خودآگاه شماست ض

 مطابقت پیدا کند.

 هایتان ابراز کنید.سپاسگذار باشید و احساس قدردانی را برای تمام موهبت 
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